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ला० श्रीकऋष्णदास मेदावाले 



॥ अचला बना ॥ 
अब तक अधिकांश हिन्दू जनता को यह माह्यम नहीं है 

कि हमारी आरोग्यता किस प्रकार स्थिर रह सकती है और 
हम किस प्रकार दीघ जीवन प्राप्त कर सकते हैं | इस पुस्तिका में 

संक्षिप्त रूप से यही लिखा गया द्ै, कि जनता इस में लिखे 
गये उपायों से अभिज्ञ होकर आरोग्यता का दीघे जीवन 

प्राप्त कर सांसारिक तथा आत्मिक सुख का अनुभव करें और 
संसार को बतला दे' व दिखला दे' कि हमारे पू्व पुरुषा इस 

प्रकार से दीघजीवी होकर और विद्या प्राप्त कर भूमण्डल 
पर विजय प्राप्त करके तथा गुरु बन कर संसार में यह 
डौन्डो कराई थी कि “एतद्दश प्रसूर्तस्य सकाशादग्र जन्मनः, 

स्त्रं सत्र चरित्रन् शिक्षेरन् प्रथिव्यां सबंमानवा:” परन्तु आज 
बड़े दुःख के साथ कहना पड़ता है कि जिस जाति ने 
सारे संसार के मनुष्यों को विद्या दान देकर ओर शिष्य बनाकर 

पशु से मनुष्य बनाया था आज उसी जाति के मनुष्य निबल 

कमज़ोर दीन दुःखी और पराधीन होकर कष्ट भोग रहे 
हैं अभिप्राय इस पुस्तक के लिखने का यही है कि हिन्दू 
जनता अपने बालकों को इस पुस्तिका में लिखे उपायों पर 

चलाये ताकि स्वाधीन होकर अपने पू् पुरुषाओं की तरह सुख 

शान्ति करा जीवन भोगे' । 

बनवारीलाल शा्मा ! 
प्रधान, 

गाय तकशालिनी सभा, नया बांस, देहली | 



# ओम 5: 

स्वास्थ्य विज्ञान स्् झ्ञ 
हम दोरघ॑जोबो कैसे बने । 

१-शुद्ध हथा । 
मनुष्य के शरीर को स्थिर रखने के लिये हवा पानी ओर 

भोजन की अत्यन्त आवश्यकता है। भोजन और पानी के बिना 
तो यह कुछ दिनों तक जी भी सकता है, किन्तु बिना 
हवा के यह ५ मिनट भी जीवित नहीं रह सकता । वास्तव 
में मनुष्य का मुख्य आहार हवा दे जिसको बह नाक के 
द्रारा निरन्तर लेता रहता है, भोजन मनुष्य साधारण से 
साधारण भी क्यों न करे यदि स्वच्छ हवा मिलती रहे तो वह 
स्वस्थ रह सकता है, पुराने समय के ऋषि हवा को बहुत अधिक 
महत्व देते थे, वह सदेच खुली हवा में रहते थे और इसीलिये 
वे स्वस्थ रह कर दीघेजीबी बनते थे, प्राचीन समय के गुरुकुल 
ओर कन्या पाठशालाये' आजकल की तरह सड़े हुए गली कृ'चों 
में नहीं होते थे बस्ती से दूर-देश में बनाये जाते थे। वहां रहने 
वाले बालक ओर बालिकायें खुली ह॒वा में बेठ कर विद्याध्ययन 
करते थे उनके सब कारये खुली हवा में होते थे। इसलिये बह 
बलिप्ठ और दीघेजीबी होते थे, आजकल भी देखने में आता है 
कि जो लोग खुली और शुद्ध हवा में रहते हैं उनका स्वास्थ्य 
खराब हवा में रहने बालों से बहुत अच्छा होता है । 



जा, 

हमारे ग्रामीण भाई सदेव स्वच्छ हवा में रहते हैं, उठते 
बेठते सोते--जागते खेलते ओर काम करने उन्हें श्वाल लेने के 

लिये स्वच्छु हवा मिलती है, इसलिये वे शहर के निवासियां 

से स्वस्थ रहते हैं। 

नगरों की हवा दृधित रहती है, नगर की जन संख्या 
अधिक होने के कारण--मनुष्य अधिक परिमाण में कारबोनिक 

एसिड गेंस निकालते रहते हैं। नगरों की दुकान बड़ी गन्दी 
रहती हैं, दुकावैद्दार सफाई पर बहुत कम ध्यान देते हैं। जिधर 
देखो उधर ही कुड्ध न कुत्र कूड़ा करकट पड़ा दिखलाई 

देता रहता है । 
हलवाइयों की दुकात पर भद्ठियां चलती रहती हैं जिनका 

धू'आ वायू मण्डल को दृषित करता रहता है । 

शहरों की गलियां भी बहुत गन्दी रहती हैं, नालियों में 

घरों का पेशाब ओर--पाखाना निरन्तर बहता रहता है, 
नालियों के खुली रहने से दुर्गन्धी चारों तरफ फेलती रहती है 
बाजार की सड़कों की हालत भी अजच्द्री नहीं रहती, (देखो 

खारी बाओली और गली संजोगीराम) उनकी सफाई केवल 
एक बार प्रातःकाल ही होती है, शायद कहीं २ नाम मात्र को 

दूसरे समय हो जाती हो। इतनी सफाई स्वास्थ के लिये काफी 
नहीं है । सड़कें तो कभी घोई ही नहीं जाती। इसलिये तांगे 
ओऔर मोटरों के चलने से खूब धूल उड़ा करती दे जो स्वास्थ्य के 



( ३ ) 

लिये अत्यन्त हानिकर है । श्वास द्वारा जो नित्य मनुष्य के 

भीतर जाती रहती है । शहर की बाज २ गलियों की दशा तो 
बड़ी शोचनीय होती दे इतनी दुगन्धि निकलती है कि दो 
मिनिट भो वहाँ खड़ा रहना कठिन दो जाता है, बाज बाज 

गलियों की सफाई तो कई कई मास तक नहीं होती, म्यूनिस- 
पेल्टी के मेम्बर अपनी जिम्मदारी से काम करें तो शहर की 

गन्दगी के कारण दूर हो सकते हैं। (भारत देश गुलाम देश दे 
इसलिये यहाँ के लोग अपना उत्तरदायित्र अनुभव नहीं करते ) 

शहरों की दृषित हवा अच्छी बनाई जा सकती है, दूषित हवा में 
मांस लेने से मनुष्य का रक्त खरात्र ]हो जाता दे सिर में दर्द 
होने लगता दै। शरीर भारी रहता है उसकी पाचन शक्ति 
बिगड़ जाती है ओर किसी भी काम में उसका चित्त नहीं 
लगता, बुद्धि क्ु्ठित हो जाती, है, भूख कम लगती है और 
अन्त में क्षय हो जाता दे । 

गवनमेन्ट शिक्षा विभाग ने स्कूल ओर कालिजों में हरण्क 
लड़के के लिये स्थान नियत कर दिया हे जिस कमरे में 

हिसाब से जितने लड़के बेठ सकते हैं उस कमरे में उतने ही 
लड़के बेठाये जाते हैं कभी इत्तिफाक से किसी कमरे में 
अधिक बेठ जाते हैं तो उनका चित्त घबराने लग जाता है 
पढ़ने लिखने की तरफ से मन उदास चित्त उचाट हो जाता है । 
कोई लड़का बहाना करके बाहर चला जाता है तो वहां स्वच्छ 
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हवा मिल जाने से उसकी जान में जान आजाती है अतः 
स्वास्थ्य को अच्छा रखने के लिये दृषित हवा को छोड़कर 
अच्छी हवा में रहने की नितान्त आवश्यकता है। हमारे 
भारत के स्त्री पुरुष अनपढ़ होने के कारण हवा से बहुत 
डरते हैं. बालकों को खूब मूद मूद कर रखते हैं जब कोई 
घर में बीमार पड़ता है तो चारों तरफ के किवाड़ू बन्द करवा 
दिये जाते हैं और रोगी के कमरे में बहुत से स्त्री पुरुष रोगी 
की देख रेख में बेठ जाते हैं परिणाम यह होता है कि प्रकाश 
ओर स्वच्छ हवा न आने के कारण उस कमरे की हवा खराब 

हो जाती है | जब कोई नया आदमी कमरे में आता है तो उसे 
बड़ी दुग्ध मालूम होती है, परिणाम यह होता है कि मू'दने 
ढकने से न तो रोगी स्वस्थ होता है ओर ना ही दूसरे मनुष्य 
सुख से बेंठ सकते हैं प्रायः देखा गया है कि शुद्ध वायु 
न मिलने के कारण रोगी बजाय अच्छा होने के मृत्यु की 
गोद में जा बेठता है, हमारे पुराने मकानों की बनात्रट ऐसी है 
कि उनके कमरों में पर्याप्त खिड़कियां नहीं हैं । इसलिये उनमें 
न तो पूण प्रकाश आता है ओर ना ही पूर्ण वायु प्रवेश कर 
पाती है । मकान ऐसा बनाना चाहिये कि प्रत्येक कमरे में प्रकाश 
और वायु निविध्न आते रहें प्रकाश भी स्वास्थ्य के लिये अत्यन्त 
आवश्यक है जिस घर में सूर्य का प्रकाश नहीं जाता अथवा 
चिराग नहीं जलाया जाता उस घर में से सड़ी हुई दुर्गन्धि 



( ४£ ) 
अयमपतउककदआिकफरखकि 

निकलने लगती है । भारतवर्ष में आशख्रिन शुक्ला प्रतिपदा 

को हिन्दू लोग जो बोते हैं किसी बतंन में या खिड़की में बोये 
जाते हैं जो हर समय ढके रहते हैं इसलिये उनका रंग पीला 
पड़ जाता है। यही दशा अंधेरे में रहने वालों की होती है । 
इसलिये घर बनाते समय 87/79(07 सफाई का पूरा ध्यान 
रखना चाहिय्रे। मकान की कुरसी ऊंची होनी चाहिये। मकान 

के चारों तरफ नमी न होनी चाहिय। सोने के कमरे से रसोई 
घर दूर होना चाहिये और रसोई घर से पाखाना भी दूर 
बनवाना चाहिये। रसोई में धूआ निकलने के लिये चिमनी 
लगवानी चाहिये सम्भव हो तो मकान के आगे कुछ ज़मीन में 

फुलवाड़ी भी लगवानी चाहिये। सोते समझ सकान के किवाड़ 
खुले रहन चाहिये। ताकि स्वच्छ हवा का आवागमन बराबर 

जारी रहे जब हम सांस लेते हैं तो शुद्ध वायु नाक व्वारा फेफड़ों 
में जाती है ओर बह खराब खून की गंदगी लकर नाक ही द्वारा 

बाहर निकल आती है अतएवं नाक से आने वाली हवा गंदी 

होती है। यदि कमरा बन्द रक्खा जाय ओर उस में बाहर की 
स्नच्छ हवा अधिक तादाद में न आवे तो कमर की हवा गन्दी 

हो जायगी, ओर उसी हवा में सांस लेने से हमारी तन्दुरुस््ती 
खराब हो जायगी। इसी सिद्धान्त को ध्यान में रखते हुए 

मुह ढाँप कर नहीं सोना चाहिये, बहुत से लोगों की आदत 
होती है कि वह जाड़े में मुख ढांप कर सोते हैं गंदी हवा 
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ओढ़ने वाले वख्र के अन्दर भर जाती है ओर सोने वाला उसी 
में सांस लेकर शनें: शने; अपना स्वाश्श्य खराब कर डालता है | 

सांस हमेशा नाक से लेना चाहिये, मुख से नहीं। नाक में दोनों 

छिद्रों के भीतर पर्दे होते हैं जब हवा इनमें से गुजर कर फेफड़ों 

में जाती है तो उसकी गंदगी इन पर्दों के इस तरफ ही रह 
जाती है। यदि सांस मुख से लिया जायगा तो हवा की गंदगी 

हवा के साथ फेफड़ों में चली जायगी और उससे बहुत 

हानि होगी । 

हि. अं अमल 

ईश्चर की दी हुई हवा का प्रयोग पूर्ण रूप खें करना 
चाहिये। घनी लोग रुपये खर्चा करके शिमला, काश्मीर आदि 

ों जा पक + हो ४» ०० म्थानों पर जाते हैँ ओर वहां कुत्र दिनों तक रहते हैं, याद 
रक्खो--तगर ओर ग्राम के बाहर चारों तरफ काश्मीर और 
शिमला ढे मनुष्यों को केवल नियम से उठकर प्रातःकाल वायु 
सेवन करने की आवश्यकता भर है। जो लोग निरन्तर उपा- 
काल में भ्रमण करते हैं वही निरन्तर स्वस्थ रहते हैं । 

२-शुद्धु जल 
... हवा के बाद पानी का महत्व है पोदे, वृक्त, पशु, पक्षी ओर 
मनुष्य पानी के बिना अधिक दिन जीवित नहीं रह सकते । पीने 

के लिये नहाने के लिये, कपड़ा धोने के लिये, ओर चोका बर्तन 
करने के लिये पानी की जरूरत हर समय पड़ती है, सड़कों की 
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नालियां घोने के जिड़काव के लिये बगीचे को हरा भरा रखने 

के लिये और खेतों की सिंचाई के लिये पानी की कुछ कम 

ज़रूरत नहीं है तात्यय यह है पोधे, वृक्ष , पशु, पक्ती, कीड़े, मकोड़ 

ओर मनुष्य बिना पानी के अधिक दिन जीवित नहीं रह सकते। 
अतः पानी की सफाई पर हमें विरोष रूप से ध्यान देना चाहिये । 

बीमारी के छोटे छोटे कीटाशु पानी के सहार शरीर के भीतर 

जाकर नाना प्रकार के रोग उत्पन्न "करते हैं जिन बतनों में पानी 
रखा जाता है वह रोज़ साफ करन चाहिये ओर नित्यप्रति 

लानकर साफ पानी भरना चाहिये। इन बतंनों को ढक कर 

रखना चाहिये ताकि बाहर की गद घड़े में न जाय । प्रकृति हमें 

कई प्रकारसे पानी देती है, चश्म, कु, तालाब, नदी, समुद्र आदि 
से पानी मिलता है। चश्मे का पानी सर्वोत्तम होता है चश्मे प्रायः 
पहाड़ों में पाये जाते हैं | पहाड़ों पर रहने वाले लोगों के स्वास्थ्य 

पर वायु का प्रभाव तो पड़ता ही है किन्तु पानी का प्रभाव भी 
कम नहीं पड़ता, पहाड़ के पानी का अनुभव अकसर उन लोगों 

ने किया होगा जो सेर करने के लिये प्रतित्र्ष पहाड़ों पर जाते 

हैं एक गिलास चश्म का पानी पीते ही डकार आने लगती है 

ओर भीतर की पाचन शक्ति अधिक उत्तजित होकर भोजन को 

शीघ्र पचा देती है, चश्मों से उतर कर कुए का पानी है, भारत 
के सब देहातों तथा शहरों में कुए का ही पानी पीया जाता है, 
अतः कूओं की सफाई रखने की भी पूरी आवश्यकता है कूओं 
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की मेंड पक्की तथा ढालू धोनी चाहिये, ताकि गिराया हुआ 

पानी कू'ए में न जाऋर बाहर निकल जाय। कू'ए पर कपड़े न 

थोये जांय न. वहां बेठकर स्नान किया जाय, दनां गंदा पानी 
कूओ' के अन्दर जाकर पानी को खराब कर देगा ओर कूए के 
चारों ओर की ज़मीन पक्की बनानी चाहिये, ताकि आस पास 

का गंदा पानी, रिस रिस कर कूओं में न जाय। कूओं के निकट 

पशु नबांघे जाय, ओर कूए के ऊपर कोई वृक्ष न हो यदि 
होगा तो उस के पत्ते कड़ ? कर कूए में गिर कर उसके पानी 
को खराब कर देंगे। किन्हीं २ शहरों में नदी का पानी पीने के 

काम में लाया जाता है। यह पानी बड़े २ तालाबों में इकट्ठा किया 
जाता है। आर फिर इस पानी की सफाई को जाती है। साफ 
किया हुआ पानी नलों के द्वारा घर २ में पहुचाया जाता है, नल 
का पानी साफ होता है इसलिये यह भी पीने के योग्य है । किन्तु 
जिन तालाबों में पानी इकट्ठा किया जाता है वहाँ विशेष 

सावधानी रखने की आवश्यकता है। नल के प्रचार से शहरों 
के कूए निकम्म हो गये हैं अतणव उनका पानी पीने योग्य 

नहीं है । 

जहाँ पर नल नहीं हैं वहाँ नदियों का पानी पीने में सफाई 

का बिशेष ध्यान रखना चाहिये। क्योंकि शहर भर की गंदगी 

नदियों मे गिराई जाती है। कुदड्ध शहरों में विष्ठा भी नदियों में 

ही बहाया जाता है। ओर शहर का गनन््दा पानी भी नदियों 
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में बहाया जाता है। अतणव पानी को देख भाल कर पीना 
चाहिये। स्पूनिस्पेलिटियां यदि पाखना नदियों में न डलवाया 
करे तो बहुत अच्छा है । पाखाने को खेतों में गढ़वाने का 
प्रबन्ध हो तो यह ओर भी अधिक अच्छा दै। तालाबों का 

पानी भी देहातों के लोग इस्तेमाल करते हैं पीने में चाहे न 
करते हों स्नान में अवश्य इस्तेमाल करते हैं। तालाब बंधे 

रहते हैं। अतएव उनकी गन्दगी लगातार बढ़ती ही जाती है । 
लोगों के स्नान करने से उन में मेल इकट्ठा होता रहता है 
सके अतिरिक्त उनमें सूअर और मंस लेट लगाते रहते हैं 

लोग तालाब के किनारों पर ही पाखाना फिर देते हैं। अतः 
एसे तालाबों का पानी कभी नहीं पीना चाहिये। और स्नान 
भी न करना चाहिये। मेने सब प्रकार के पानी का कुछ कुछ 

' प्रयोग किया है। कूओं का, नदी का, चस्मे का, तालाब का ओर 

नल का नित्य पीता ही हैं । पर में तो गड्जोत्तरी के जल को ही 

सर्वोत्तम मानता हूँ, धार्मिक दृष्टि से नहीं बल्कि बेज्ञानिक तौर 
पर यह अत्यन्त हलका और पाचक है। यह जल हर जगह 
नहीं मिल सकता अतः कू'ए का ही पानी पीना श्रेष्ठ है। यदि 

कूःए का पानी साफ न मिले तो फिर नल का पानी ही पीना 

चाहिये। तालाब का पानी कभी नहीं पीना चाहिये। 

प्रथम कद्दा जा चुका है कि पानी की सफाई पर विशेष 
ध्यान रखना याहिये। 
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१--पानी को १० मिनिट तक उबाल ओर छान कर रख 

दीजिये ठण्डा होने पर पीजिये। इस से पानी के सब कीड़े मर 

जाते हैं। बीमारी के दिनों में ऐसा ही करना चाहिये। 

२--फिटकसी की डली को किसी साफ लकड़ी की डंडी में 

बांध कर ६-७ बार पानी में घुमाने से १ घंटा रख दीजिये, 

पानी साफ हो जायगा सब गन्दगी नीचे जम जायगी और 
पानी स्वच्छु हो जायगा । 

पोटासियम परमेगनेट भी पानी के सब दोष दूर कर देता 
है। इससे स्वाद में कुछ फ्क आ जाता है परन्तु यह जल 
बहुत ही लाभदायक है, बीमारी फेलने के दिनों भें इसका 
प्रयोग अवश्य करना चाहिये, प्लेग ओर दैज़े के दिनों में इस 

दवा ?0॥88 पा रिशाा8॥297/॥९ को कूञों में डाल कर 

पानी की अवश्य सफाई करनी चाहिये। यह अशुद्ध वस्तु नहीं 

है। एक कूआ में कम से कम आध पाव डालनी चाहिये। 
तीसरे दिन कूए का पानी काम में लाना चाहिये, घड़ों में बाल 
रेत भर कर भी जल को साफ किया जाता है। पानी ईश्वर 
का दिया हुआ है इसका खूब प्रयोग करना चाहिये, नहाने धोने 
में नालियों के साफ करने में किफायत नहीं करनी चाहिये, 

किफायत करने में स्वास्थ को हानि पहुंचती है। 
छ 
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३-भोजन 

जो भोजन आजकल प्रचलित है, वह ३ भागों में बॉटा 

जा सकता है। १ फलाहार, २ अन्ञाहार ३ मांसाहार, फलाहार 

सब से श्रं्न है । मनुप्य के शरीर की बनाकैट सब जानवरों 
की अपेनज्ञा बन्दर से अधिक मिलती है जिस प्रकार के हाथ 

पर मुख नाक आँख आदि सब अइड्ग बन्दर के होते हैं उसी 

प्रकार के सब अद्ग मतुष्य के भी डोते हैं, अन्तर केवल पूछ का, 

है जिस पशु का जो आहार है उसके दांत भी उसी आहार के 

अनुसार ईश्वर न दिये हैं (बनाये हैं) शेर आदि हिंसक- जन्तुओं 

के कुड्ध दांत नोकीले होते हैं इसलिये उनका स्वाभाविक 

भोजन मांस है मनुष्य के दांत ऐसे नहीं होते, उसके दांत बन्दर 

जैसे ही होते हैं अब सोचने की वात यह दे कि बन्दर का 
वास्तविक आद्षर क्या है? 

बन्दर की स्त्री बन्दर के लिये रोटी दाल चावल पूरी-कचोरी 
नहीं बनाती, वे स्त्री पुरुष सदेव जद्गल में फिरते हुए बक्षों में 
निवास करते हैं और उन्हीं के फल खाकर एसे स्वस्थ रहते हैं 

कि कभी बीमार नहीं पड़ते | अतः इससे यही सिद्ध होता है कि 

मनुष्य का स्वाभाविक आहार फल है 

मनुष्य को छोड़कर प्रकृति देवी की गोद में बेठकर 
विबरने वाले “अन्य पशु पक्षियों की तरफ देखिये, बह केसे 
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सुन्दर ओर मोहक दिखलाई पड़ते हैं। उनके रघ्ढः बिरब्रे पर, 
उनका मधुर ओर गम्भीर कंठ कैसा सुहावना और चित्ता- 

कर्षक होता है। इसका कारण यही है कि वह फल आहार 

करते हैं, वे ही पशु पत्ती जब्र बांध कर घर में रक्खे जाते हैं 

तो वह कैसे बोदेओर निस्तेज दिखलाई पड़ते हैं। पिंजर में 

रहने वाला तोता तो इतना पंगू हो जाता है कि उड़ने पर भी 
नहीं उड़ सकता। इसका कारण यह द्ै कि मनुष्य के साथ 

रहने से उनका रहन सहन ओर भोजन अस्वाभाबिक हो 

जाता है । 

प्राचौन सझय में बड़ी बड़ी नदियों के किनारे खुली हवा 
में अथवा पहाड़ों की गुफा में रहने बाले ऋषि लोग केबल 

फलाहार करते थे और इसीलिये सेकड़ों वर्ष जीवित रहते थ । 
आज जो वेद उपनिषद दशन शाल्त्र हैं, यह उन्हीं दिमागों के 
घस््मारक हैं जो फलाहार ओर योगाभ्यास से शुद्ध किये गये थे। 
फल्ााहार के महत्व को पाश्चात्य देशों के निवासी भी मानने 

लगे हैं वहां के बहुत से डाक्टर कहने लगे हैं कि फलों में प्राण 

शक्ति भरी हुई है ओर बह प्राण शक्ति उबालने और भूनने पर 
निकल जाती है। सन् १६०८ ईसवी में प्रसिद्ध विद्यू त शास्नक्ष 
2. >., बेनिस ने २४५ वर्ष लगातार अपनी प्रयोगशाला में 

परिश्रम करके यह सिद्ध किया है कि सब प्रकार के फल और 
मेषरों में एक प्रकार की बिजली: भरी हुई है जिससे शरीर का 
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पूर्ण रूप से पोषण होता द्वै। अमर किस प्रकार बने, नामक 
पुस्तक में प्रसिद्ध डाक्टर हरिगेज कहता है कि अस्वाभाविक 
पद्धती से रहने के कारण अन्न में का कुछ विबारीक्षार पूरा पूरा 
बाहर न निकलने के कारण शरीर के कुछ भागों में विशेष कर 

जोड़ों में इकट्रा हो जाता हैं इस कारण संधीवाले अड्ों का 
लचीलापन नष्ट हो जाता है ओर उन का बल भी जाता रहता 
है जिस प्रकार पानी बहनेवाले बम्बे मे रेत जमा हो जाने से 

जल का प्रबाह बंद हो जाता है उसी प्रकार विषारी ज्ञार बीष्च 

में आ जाने से रक्त का प्रवाह बब हो जाता है और शरीर 
आवश्यक पोषण न पाने के कारण मरण को प्राप्त हो जाता है। 
इस विह्वान् ने जोर से कहा है कि कुछ फल से हैं कि जिनमें 

उपरोक्त संचित मल को हटाने की शक्ति मौजूद है। उन फलों 

में एक फल सेव भी है । 

फल खाने से जितनी फुरती शरीर में आती है उतनी 
फूरती और किसी प्रकार के भोजन खाने स नहीं आती । 
जमंनी के एक अखबार में पढ़ा था सन १६०२ ईंसबी में ड्रेंसडेन 
ओर बलिस शहर के बीच एक दोंड रक्खी गई थी जिसका 

फासला १२० मील था ओर ढ़ोड़ने बालों की संख्या ३२ थी । 
ये सब ड्रेस्डेन से । बजे प्रातःकाल रवाना हुए इन में कालंमन्न 
नाम का पुरुष २७ घंटे में बलिन पहुंचा जो कि फलाहारी था 

शेष सब पीछे रह गये । 
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योग शास्त्र में मी फलाहार की महिमा है योगी 

लोग शरीर के सब व्यापार बन्द करके अपनी सारी शक्ति 

मन में केन्द्रिभूत कर लेते थे। पाचन क्रिया में अधिक शक्ति 
व्यय न हो इस विचार से शरीर को कायम रखने के हेतु कन्द 
मूल फल खाते थे। यह कन्द मूल फल इतने पोषक होते थे कि 

उनको एक बार खा लेने पर किर कई दित तक भूख नहीं लगती 
थी। इस प्रकार वे लोग पाचन क्रिया करने में अधिक न खच 

करके संयू्ण शक्ति को मानसिक और आत्मिक उन्नति में लगाया 

करते थे। इससे यह स्पष्ट है कि मानसिक आत्मिक उन्नति के 

लिये फलाहार बहुत उपयोगी है । 
शमसी ओर क्रमरी भी एक प्रकार की चिकित्सा है रह्ढ 

बिरज्जी बोतज्ञों में पानी भर कर धूप में रख दिया जाता है उस 
पानी में सूये की क्रिरणं पड़ती हैं इस पानी द्वारा अनेरू रोगों 

को दूर किया जाता है यदि पाती में सूथथ या चांद की किरणों 

का समावेश कराकर लोग रोग अच्छ्रा कर लेते हैं. तो रह्न 
बिरइ् के फलों में सूप की क्िरणें स्वाभाविक रूप से प्रवेश कर 

उन फलों को रोग दूर करने में कितना उपयोगी बनाती होंगी ? 

इसका विचार पाठकों को स्त्रयं कर लेता चाहिये। पश्चिमी देशों 

में बहुत से ऐसे चिकित्सालय खुल गये हैं जिनमें केवल फल 
खिला कर रोग दूर किये जाते हैं | लन््दन अमेरिका में हजारों 
रोगी फल खिला कर ही अच्छे किये जाते हैं । 
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यह भी जानना चाहिये कि फल दो प्रकार के होते हैं । 

ताजे फल ओर सूचे फल। अज्ञ र, अनार, सेव व सन््तरा आदि 
फलों की गिनती ताजे फलों में है। बादाम, किसमिस, काजू, 
पिसता, अंजीर, खमानी, अखरोट आदि सूखे फल कहलाते 

हैं। फलहार पर रहने वाले मनुष्य को दिन रात में दो तीन 
बार करके आधा खेर से २ सेर तक फल खाने चाहियें, जाड़े के 

मौसम में ताज़े फल से सूख फल दुगने खाने चाहिये'। गर्मी में 
ताजा फल अधिक खाने चाहिये, सूखे बहत कम खाने चाहियें | 

शेप अपनी प्रकृति देखनी चाहिये। जो पुरुष फलाहारी बनना 

चाहता है उसे प्रथम सादे अन्न पर रहने की आदत डालनी 

चाहिये इसके पश्चात् फलाहार प्रारम्भ करना चाहिये। पहले 

पहिल उसे एक बार अन्नाहार ओर एक बार फलाहार करना 
चाहिये कुछ दिन ऐसा करने के बाद उसे विलकुल फलाहार 

आरम्भ कर देना चाहिये। फलाहार से उतर कर अन्नाहार है 
रोटी दाल चावल आदि इस प्रकार के भोजन को हम लोग 

सेकड़ों वर्षा से करते चले आ रहे हैं, इस भोजन की चचो 

पाश्वात्य देशों में भी अब बड़े जोरों से हो रही है। और वहां 

के बहुत से निवासी इसकी उपयोगिता समभने लगे हैं। लेकिन 

अन्न जितना सादा होगा उतना ही ज्ञाभदायक होगा, खेत में 

लगी हुई गेहूँ की बालों का गुण सब से अधिक दै। इससे 
उतर कर भिंगोये हये गेहूँ का, इसले उतर कर रोटी का, इससे 
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उतर कर पूरी का, इन सबत्रसे उतर कर पकआनों का है। कहने का 
तात्पय यह दे कि असली अन्न का जितना अधिक रूगान््तर 

होता जायगा उतना ही उसका गुण कम होता चला जायगा। 
प्रचलित अन्नों में से गहँँ ओर चावल का अधिक उपयोग होता 

है, कोई कहता है गेहूँ चावल से अधिक गुणकारी है और चावल 
को गेहूँ से अधिक उपकारी मानता है । हमारी समझ में तो 
जहां का जल वायु जेसा हो वहां वही अन्न गुणकारी सममना 

चाहिये। बंगाल में प्रकृति ने चावल अधिक पदा किया है तो 

वंगालियों का मुख्य आह्र चाचल है ओर चावल उनके लिये 
अधिक गुणकारी है और पंजाब में प्रकृति ने गेहँ अधिक पेदा 
किया है। अतणव पंजाबियों के स्वास्थ्य के लिये गेहूँ चावल से 
अधिक गुणकारी है। संयुक्त प्रांत में चावल और गेहेँ दोनों 
उत्पन्न होते हैं अतण्य यहां के निवासियों के लिये दोनों 

अन्न समान गुणकारी हैं। यही हाल प्रत्येक प्रांत के निवासियों 

का समभना चाहिये। जिस अन्न को प्रकृृति ने जिस प्रांत में 

पेदा किया है ओर अधिकता से पंदा किया है वही अन्न उस 
प्रांत के लिये अधिक गुणकारी है। गेहूँ और चाबल के अतिरिक्त 

चने का भी व्यवहार होता है। चना भी एक अच्छा अन्न है 
ओर लोगों के मुख से यह शब्द सुनाई पड़ता है कि जो खायगा 
चना वही रहेगा बना लेकिन चना १०० में ८० को हजम नहीं 

होता, क्या किया जाय, चना चूंकि गेहूँ और चावल से सस्ता है 
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इसलिये विचारे ग़रीब लोग इसी का अधिक प्रयोग करते हैं । 

तथापि थोड़ा चना अमीर ग़रीब सब को खाना चाहिये। चने 

का आटा दर दरा होने से पेट को साफ रखता है। रात को 
भिगोये कच्चे चने सबेरे खाने से शरीर बलिए्ट होता है। गेहूँ 
ओर चने की मिली रोटी खाई जाय तो कोई हजे नहीं। बेसन 
गुणकारी नहीं है, पोंदे पर लगे हुए चने अधिक लाभदायक हैं । 

संयुक्त प्रान्त में ज्वार, बाजरा भी अविक होता है, बाजरा गम 

होता है, जुआर दस्तावर होती ढै। अतएवं इनका अंधिक 
प्रयोग नहीं करना चाहिये, हाँ जाड़े के मोसम में बाजरा 

लाभदायक है। 
दालों में उड़द, मूंग, अरहर, मसूर और चना है। मसूर 

ओर चने की दाल के अधिक खाने का चलन नहीं है। मू'ग, 
उड़द, अरहर की दाल खाने का अधिक व्यवहार है । दिल्ली के 
पूर्वीय भाग में अरहर की दाल का बहुतायत से प्रयोग किया 
जाता है ओर पश्चिमी भाग में उड़द का अधिक प्रयोग किया 

जाता है। मूंग की दाल हलकी होती है, प्रायः बीमारों को 
दी जाती है । 

गेहूँ का आटा जितना मोटा हो उतना ही अच्छा है। आटे 
में से चोकर निकालने का रिवाज़ बुरा है, चोकर खुरदरा होने 
से पेट को साफ़ रखता है और पाचक क्रिया में सहायता देता है। 
हाथ चक्की का पिसा हुआ आटा सर्वोत्तम होता है, इस से उत्तर 
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कर घराट का होता है और मेदा गरिछ्ठ होती है, अतः त्याज्य 
योग्य है। गांधीजी कहते हैं --प्रत्येक घर में एक चक्की अवश्य 
होनी चाहिये और घर की ख्लियों को अन्न पीसना चाहिये | 

हमारे घरों में स्त्रियों के लिये कोई व्यायाम नहीं है। 
एक घंटा आटा पीसने से व्यायाम हो सकता है। दो काम एक 

साथ सिद्ध होते हैं, खाने को आटा अच्छा मिलता रहे और 
झ्लियाँ स्वस्थ रहें। अमीर घरों की छ्ियों को आटा पीसने में 
संकोच नहीं करना चाहिये। पीसने बाली ख्त्रियों के स्वास्थ्य पर 

ध्यान देने से पीसने की उपयोगिता समझ में आ जायगी । 

चावल को पकाने में लोग मांड को निकाल कर फेक देते 
हैँ, मांड निकला हुआ चावल देखने में सुन्दर प्रतीत होता है, 

ओर मांड मिला हुआ चावल सुन्दर प्रतीत नहीं होता। याद 
रक््खो--मांड के साथ वास्तव में अधिक पोषक द्रव्य निकल 

जाता है। इसलिये सुन्दरता की तरफ न जाकर गुण की तरफ 
जाना चाहिये, ओर मांड मिला ही चावल खाना चाहिये। 
दाल भी छिलके समेत खानी चाहिये, घोई हुई दाल से छिलके 
वाली दाल लाभदायक है। दाल में नाना प्रकार के चट पटे 
मसाले हरगिज न डालने चाहियें यह हानिकारक ही हैं। केवल 

जीरे का छोंक लगा लेना ही काफी है। तरकारी पेट और खून 
को साफ करती हैं अतः भोजन के साथ तरकारी भी खूब 

खानी चाहियें। परबल और घीया की तरकारी भरच्छी है। 
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आतल्यू , भिण्डी सब प्रकार की गोभी यह दूसरे दर्जे की तरकारी 
हैं। बेंगन ओर सीताफल यह तीसरे दर्जे की तरकारी हैं। 
सब प्रकार के शाक, पालक, चौलाई, वधुआ आदिक सब 
तरकारियों से अधिक गुणकारी हैं। इसलिये इन का अधिक 

व्यवहार करना चाहिये। अधिक मिव मसाले, शाक्र तरकारियों 
में नहीं डालने चाहियें। पूरी, कचोरी,* पक्कान्न, मिठाई अधिक 
नहीं खाने चाहिये'। लोगों का ख्याल है कि इनके खाने से 
ताकत अधिक बढ़ती है, लेकिन वास्तव में इनके खाने से 

ताकत नहीं आती । उल्टा यह पेट को खराब कर पाचन शक्ति 

को बिगाड़ देते हैं। हाँ बाहरी द्रब्य के कारण शरीर अवश्य 

फूल जाता है। अधिक मिठाइयां खाने से प्रायः पेशाब के 
साथ सफेदी गिरने लगती है । मिठाई ख्राने के दिन त्यौहार 
ही रिज़ब कर दिये गये हैं। अतः पूरी कचोरी ओर मिठाई 
नित्य नहीं खानी चाहिये। 

दूध एक अच्छा पेय पदार्थ है बल्कि बहुत ही अच्छा पेय 
है। करीब करीब सभी बेद्य ओर डाक्टरों ने दूध की प्रश॑सा 
की है। दूध में वह सब पदार्थ मौजूद हैं जिनसे शरीर का 

पोषण होता दै। मस्तिष्क से काम करने वालों को दूध पाष 
आध सेर अवश्य पीना चाहिये। दूध शनेः शने पीना 
अच्छा है, गटगट पीना अच्छा नहीं है । 

सब से अच्छा दूध धारोष्ण (ताजा दुह्ा हुआ) होता है। 



ऐसा दूध जल्दी पचता है। गर्म किया हुआ भी दूध अच्छा 
है, अथवा दो चार उबाल आने पर दूध उतार कर मिश्री 
मिलाकर पीना चाहिये। दूध को गाढ़ा बना कर नहीं पीना 
चाहिये इसके गुण कम हो जाते हैं और गरिए्ठता आ जाती है। 
रबड़ी, खोआ, सलाई यह सब गरिघ्र हैं ओर दूध से अधिक 
उपयोगी नहीं हैं। अतः इनका व्यवहार बहुत कम करना 
चाहिये। दाल तरकारी में नमक कम डालना चाहिये दाल के 

साथ कुछ घृत भी खाना चाहिये। अचार ओर मिर्चो का 
सेबन बहुत न करना चाहिये। नींबू का अचार अच्छा होता है। 
आम का कभी कभी खाने में हानि नहीं है लेकिन रोज़ का 
अभ्यास नहीं डालना चाहिये। इसलिये बनरपत्याहार में रोटी, 
दाल, चाबल, शाक भाजी खाने चाहिये और दूध पीना चाहिये । 

तीसरे प्रकार का आहार मांसाहार है--भारतबासियों को तो 
मांसाहार की हानियां बतलाने की आवश्यकता नहीं है पाश्चात्य 
देश के लोग भी बनस्पत्याहारी बनते जा रहे हैं। जमनी के 
प्रसिद्ध डाक्टर लुई कोनी ने माँसाहार को बड़े जोर से मना 

क्रिया है। 
मांसाहारी पुरुष का स्वभाव तामसी होता है, उसको क्रोध 

बहुत जल्दी आता द्वै, उसका मन उसके वश में नहीं रहता। 
मन की शक्ति उसे नहीं मिल सकती है। हिन्दुस्तान के ईसाई 
मुसलमान मांसाहारी तो होते ही हैं, किन्तु शोक इस बात का 



है कि अनेक हिन्दू भी मांस का व्यवहार करने लग गये हैं। 
हिन्दुओं में इसका व्यदहार नई रोशनी के आने पर ही हुआ 

हैं। हिम्दुओं के मांस खाने से वकरे का मांस महंगा हो गया 

कहै। बकरे के मांस की महंगाई के कारण मुसलमान और 
ईसाई लोग गऊ के मांस को अधिक खरीदने लगे हैं। क्योंकि 
गऊ का मांस बकरे के मांस से सस्ता मिलता है। भारतवर्ष 
में गो बध इसलिये ही बढ़ गया है ओर बढ़ता जा रहा है। 
इसलिये मेरी प्राथना सब घर्मा4लम्ब्रियों से है कि वह मांस 
खाना छोड़ दें। लेकिन गो ओर ब्राह्मणों की रक्षा का दम 

भरने वाले हिन्द्ओं को तो अवश्य ही छोड़ देना चाहिये, 
मांस के साथ साथ देश में शराब पीने का रिवाज भी बहुत 
बढ़ गया है, लाखों रुपये केबल शराब में ख्च किये जाते हैं। 
प्रत्येक शहर और बड़े ग्राम में शराबघर मौजूद है। शराब 
बनाते वक्त हज़ारों कीड़े मकोड़ों का भी रस शराब के साथ 

मिलकर पीने बालों के पेटों में जाता हैं। शराबी जब शराब 
पीकर बाहर निकलता दै तो प्रायः वह नालियों में गिर पड़ता है 
ओर कुत्ते उसके मुख पर पेशाब तक कर देते हैं। उसका 
दिमाग कमज़ोर ओर बुद्धि श्रष्ट हो जाती है। अतः मांस और 
मदिरा स्वथा त्याज्य होने चाहियें। 

ही 
जन जसससस929०>-3००-> नमक सपना ५७)२०९ ०० कक भनन-ननाना 



हम क्या खायें श्पोर कब खायें ? 

प्र्येक भोजन में फेंट्स प्रोटीन, और कार्बोहाइड्रेट 
मिला हुआ है। किसी में एक पदाथे की अधिकता है 
ओर किसी में दूसरे या तीसरे की, साथारणतया सत्र 
प्रकार के अन्नों में कारबोहाइड्रेट अधिक होता है। दाल में 
प्रोटीन ज्यादह है, थी ओर तेल में फेट्स ज्यादह है 
कार्बोहाइड्रेट से मांस की वृद्धि होती है। इसलिये शरीर को 
स्वस्थ रखने के लिये ऐसे भोजन की आबश्यकता हैं, 

जिसमें यह सब पदाथ आवश्यक परिमाण में हों। केबल 
फट, प्रोटीन, या कार्बोहाइड्रेट के खाने से मनुष्य स्वस्थ नहीं 

रह सकता | हमारे पूर्व पुरुषाओं ने नित्य का भोजन रोटी, 
दाल, शाक्न, भात, तरकारी, घृत, दूध, यह् सादा भोजन रक््खा 
है, इस भोजन में सब आवश्यक पदार्थ मिले हुए हैं। रोटी, 
भात में कार्नहाइडेट है, दाल ओर दूध में प्रोटीन है और घी 
में फेट है । इस भोजन के परिवर्तन की कोई आवश्यकता 

हीं डै। इसी नियत किये हुए भोजन से मनुष्य स्वस्थ रह 

सक्ता है, केबल फल ओर दूध ऐसे हैं. जिनमें यह तीनों पदार्थ 
आवश्यक परिमाण में मिलते हैँ। अतएब केवल फल खा 

कर वा दूध पीकर भी मनुष्य मजे में स्वस्थ रह सकता दै। 
जबान मनुष्य के लिये निम्न लिखित परिमाण का भोजन 
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२४ घन्टे में थोड़ा २ करके प्रत्येक मनुष्य के लिये काफी 
समभना चाहिये। 

आटा १० छुटांक, दाल २ छुटाँक, चावल २ छुटांक, 

घी आधी छुटांक, नमक पाव छुटांक, तरकारी ४ छंटांक, 

दूध आधा सेर, फल १ पाव | भोजन उस समय करना चाहिये 

जब क्षुधा खूब लगी हुई हो। ध्यान रहे असली ज्षुधा और 

नकली क्षुधा में बहुत अन्तर है । 
इस ओर कुछ मनुष्य सोडावाटर, लेमोनेड, आइसक्रीम, 

पकवान तथा दूसरे स्वादिष्ट पदार्थ खाकर ज्षुधा निवारण करते 
हैं। किन्तु इन मनुष्यों को शीघ्रही अनुभव हो जाता है कि मीठे 
पानी पीने वा स्वादिष्ट भोजन करने से उनकी स्वाभाविक क्षुधा 
निवारण नहीं होती, इस चक्कर में पड़ने से बल्कि उनकी 

स्वाभाविक भूक नष्ट हो जाती है। एक बार जब आदत पड़ 
जाती दे तो उनको अन्न की अपेक्षा ये स्वादिष्ट पेय ओर 
खाद्य पदार्थ अधिक रुचिकर माल्म होते हैं। वे फिर अपने 

जीबन में सच्ची भूख का अनुभव कभी नहीं करते। 
हमारे घर के लड़के लड़कियों की सच्ची क्षुधा लाड़ 

प्यार के कारण नष्ट हो जाती है। लाड़ प्यार में मनमाना 
पकवान व सिठाइयां खोआ खुरचन आदि खिलाने से असली 
क्षुधा नष्ट हो जाती है । 

हमारे देश का यह हाल द्वे कि माता पिता जितने अमीर 
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होते हैं बह उतनी ही नजाक॒त के भोजन खुद भी करते 
हैं और अपने बालकों को भी कराते हैं। सच्ची 
क्ुधा क्या दे ? वह इन्हें कभी अनुभव नहीं होता, 
स्वाभाबिक भूख लगनें के समय मुख में लार उतल्यन्न होती 
है और मन में ख़ास प्रकार की चेतनता परेदा होती है। 
इस समय यदि कोई रोटी का नाम ले देता है तो मुख में लार 

भर आती है। इस समय जो अन्न खाया जाता है उसमें विशेष 
आनन्द आता है । लेखक सन १६ या १७ में पठानकोट से 
डलहोज़ी आये समाज के उत्सत्र पर अपने ४ मित्रों के सहित 
पठानकोट से मोटरकार में जा रहा था मार्ग में *०॥ बजे के 

लगभग पहाड़ गिर गया ओर मार्ग बन्द हो गया। १२ बजे के 

वाद सख्त भूग्य लगी, यहां जंगल में क्या रक्खा था, शख्षुवा से 
जब अत्यन्त पीड़ित हुए तो साथी ने कहा चलो पहाड़ पर चढ़ो 
मकई का खेत हे भुट्टे तोड़ कर खातरेंगे | कुरास्ते से कठिनता 
पूर्वक पहाड़ पर चढ़ कर मकई के खेत में पहुंचे और एक भूुट्ठा 

तोड़ा उसका शब्द दूर तक पहुंचा, तो आवाज़ आई कोन है 
किसने छल्ली तोड़ी है खड़ा रह। हम चारों के चारों सहम गये । 
बह जब निकट आगरा तो वह भी हमारा वेष भूषा देखकर 
निस्तब्ध सा हो गया, नरम शब्दों में उसने पूछा तुम कौन हो, 
कहाँ जाते हो, कहां से आये हो। हमने यथोचित उत्तर दिया 

कि १ पठानकोट २ लाहोर से आया है और तीसरा दिल्ली का 
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रहने वाला है | हम सब इस समय भूम्व से अत्यन्त पीड़ित हैं। 
हमें कोइ ग्राम बतलाओ हम भोजन करें। इस समय मध्याद्व 

के २॥ बजे थे। वह अपने साथ एक ग्राम में ले गया वहाँ 
उसने एक बुड़िया से पहाड़ी बोली में कहा यह लोग भूखे हैं 
पहाड़ के गिर जाने से यड्ट सड़क पर रुके हुए हैं। हम बेठ गये 

वह चला गया थोड़ी देर में बुढ़िया मकई की चार रूखी रोटी 
लाई, एक एक रोटी ले ली मगर खाई न जाय मुख में फूल जाय 

एक ने कहा मार्ड थोड़ा थोड़ा नमक भी दे दो । उसने नमक की 

एक डली ला दी जो छटांक के क़रीब होगी। उसके पीसने 

का कोई साधन न था ! एक पत्थर के टुकड़े से जमीन में गड़े 
पत्थर पर रखकर उसे दरदरा करके खाने लगे, फिर वह बुढ़िया 

एक गिलास दूध भी लाई दृध का गिलास सब ने मेरे ही 
अपण कर दिया तब मेने वह एक श>ोेदटी अपने हलक से नीचे 

उतारी इन मकई की रोटियों स अत्यन्त भूख में वह आनन्द 

आया जो कि आज तक याद है। चलते समय मेरे एक मित्र 
ने २) जेब से निकाल कर बुढ़िया के सामने किये कि यह लो, 
रुपये देखकर बुढ़िया बड़ी नाराज हुई | रुपये न लिये, वह कहने 
लगी मेरी लड़की बीमार है इसलिये में गरम रोटी आप लोगों 
को न दे सकी ओर कहने लगी आप जेखे बढ़े आदमी मेरे 
यहां कब कब आयें आज मेरा बड़ा शुभ दिन छे। लेखक ने 

उस बीमार लड़की को देखा ओर कुछ ओषधी भी दी, और 
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अपने मित्र से कहा २) दो रुपये इस लड़को के बिस्तर में तुम 

रखकर यहाँ से चलते बनो, रास्ता खुल गया होगा | हम सत्र 

चल कर ७॥ बजे मोटर पर आगये शाम को बंलन बाज़ार 

में पहुंच गये। 

पाठकगण ०से समय में असली भूख का अनुभव्र होता ६ 
हर समय नहीं होता । अतः प्रत्येक मनुष्य को सच्टी भूख्ख लगने 
पर ही भोजन खाना चाहिये। भोजन पेट भर दो समय खाना 

चाहिये। कुछ लोग दूसरे समय पूरी खाते हैं, पूरी खाने से 

रोटी खाना अच्छा है। भोजन सादा ही लाभदायक होता है। 

वह मनुष्य को दीघे जीवन प्रदान करता है। प्रातः ७ बजे शाम 

को ४ बजे जलपान की आवश्यकता हो तो केवल दूध या फल 
का ही जलफान करना चाहिय मिठाइयों का जलपान करना 

हानिकारक है। इससे भूख मर जाती दे, और दोनों समय के 

भोजन में आनन्द नहीं आता, फल ओर दृध का ही जलपान 
करना चाहिये । रात को भी दूध पीता चाहिये। भोजन करते 

समय पानी कम पीना चाहिये, भोजन खूब कुचल २ कर करना 
चाहिय, इतना कुचलो कि वह् थूक में मिल जाय। ईश्वर ने 

३२ दांत दिये हैं तो ६४ बार तो अवश्य कुचलना ही चाहिये 

जो सर्वोत्तम दे । भोजन घेर्य पूवेक करना चाहिये भोजन को 

दांतों से कुचल २ कर पतला बना कर जो निगलता है, बह 
अवश्य दीघंजीवी होता है। भोजन दस २ कर नहीं खाना 
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चाहिये। अर्थात् कम करना चाहिये। कहावत है--'“पकम 
खाना ओर ग़म खाना अच्छा है । 

महात्मा दुद्ध न एक बार कहा था हलका भोजन खानेवाला 
मह्तत्मा है। संभल कर दो बार खाने वाला बुद्धिमान और 
भाग्यवान दै । इस से अधिक बे तादाद खानेवाला महामूखे, 
अभागा, ओर बिना सींग १ डु का पशु है। आज कल अधिक 

भोजन करने की प्रथा बहुत बढ़ी हुई है, लोग तह पर तह 

जमाते चले जाते हैं । रबड़ी, खोआ, रसगुल्ला, इमरती, कुलफी 

खूत्र उड़ाय जाते हैं। याद रक्खो पट को खूब द्र'स टठू'स कर 

भरने से हैज़ा बहुत जल्दी होता है और इन्फल्यूऐजा हो जाने 
की भी आशंका रहती है अतएवं भोजन अल्प और सात्विक 

होना चाहिये, तामसिक भोजन का सर्देव त्याग करना 

चाहिये। सात्विक ओर तामसिक भोजन का विवेचन भगवान 
क्रष्ण ने गीता में किया है वहां देखिये । 

मान्विक भोजन-ताजा, रस युक्त, हलका, स्नेह युक्त 

आर प्रिय हो, गेहूँ, चावल, जो, मूंग; अरहर, चना, दूध, घी, 
चीनी, शुद्ध व पके हुए फल सेंधा नमक यह सात्विक हैं। 

त्याज्य भोजन- अत्यन्त उष्ण, कड़वा, रूखा, चटपटा 
खट्टा, गरिष्ठ जेसे खटाई, लाल मिचे, प्याज, लहसन, मांस, 

मडली, अण्डा, शशाब, चाय, काफी, तम्बाकू, गांका, भंग, 

आदि तामसी आहार हैं, इनसे काम क्रोध बढ़ता है, और आयु 
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तेज, सामश्य घटता है यह त्याज्य हैं। भोजन के समय विचार 

पवित्र ओर ऊचे होने चाहिये। जिचारों का और भोजन 
का बड़ा गहरा सम्बन्ध हैं। भोजन करते समय हमेशा 
प्रसन्न रहना चाहिये, भोजन करन के पश्चात आधा घन््टे 

तक कोई मानसिक्र ओर शारीरिक ऊाम नहीं करना चाहिये । 

दयायास ॥। 

! 

व्यायाम न करने खे हमारा स्वास्थ्य शनः २ बिगड़ता 

जा रहा है | ओर अल्यआयु की मृत्यु संख्या बढ़ती चली जा 

रही है। कल्नज ओर स्कूलों में पढ़नेबालों की शारीरिक 
अवस्था अत्यंत शोचनीय है, अठारइ २ बीस २ वर्ष के 

नवयुवक जिनके चेहरे होरे की तरह चमकने चाहिये थे 

आज उनके चेहरे क्षीणकाय पीले २ मलीत दिखलाई 

देते हैं। शरीर ओर कपड़ों के मले छोने के डर से 

बह अखाड़े में दण्ड बंठक आर कुश्ती करने नहीं जाते, 

कुछ इने गिने विद्यार्थी दाक्की फुटबाल क्रिकेट खेलन 

के लिये फील्ड में जाते हैं । कुद्ध टहलने चले जाते हैं । 

किन्तु अधिकतर विद्यार्थी नतो फील्ड में जाते हैं ओर न 
टहलने के लिये बाहर खुली हवा में निकलते हैं, विद्यार्थी 
समुदाय इसी कारण अस्वस्थ रहता है, ओर हमारे होनहार 
जबान छोटी उमर में ही मृत्यु को प्राप्त हो जाते हैं। दोलत- 
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मनन््दों की हालत भी विद्याथियों की तरह शोचनीय है। वह 

दिन रात तकियों के सहारे गद्दी पर पड़े रहते हैं, बहुत सों 

के शरीर का माँस थुल्थुला हुआ लटका करता है, और 
डटोलसा पेट भी आगे लटकता रहता है. सर्देव इनको बदहज़मी 
रहती दे । इनका बीय भी दृषित हो जाता है। सन्तान नहीं 
होती अगर होती है तो लड़कियां दही लड़कियां होती हैं। 

घनवानों के आर विद्याथियों के स्वास्ट्य नष्ट होने के कारण 

दो हैं। ५ ब्रह्मच्य का नाश, २ व्यायाम का अभाव । 

व्यायाप का उद्दर ग-- मदे में भोजन के पचने से स्स 

बनता है ओर रस से खून बनता है। तभी यह रक्त नियम 
उबक नाड़ियों में परिश्रतण करता हैं। भोजन ठीक न 

पचने के कारण रक्त चालिनी सब्र नाड़ियां रक्त ग्रहण 

करने में अशक्त हो जाती हैं ओर इसलिये शरीर शिथिल 
हो जाता है। शरीर की नाड़ियां बिजली के तार की तरह 

निःसत्व हो जाती हैं। जिस प्रकार बिजली की धारा से बिजली 

के तार में उत्तेजना होती है, उसी प्रकार व्यायाम दढ्वारा खून 
में गर्दिश पहुचने से शरीर की नश नाड़ियां उत्तेजित व कार्य- 

शील हो जाती हैं। भोजन को पचाने ओर उसमें से रस 

खींचने के लिये भी शरीर में गर्मी की आवश्यकता है। ओर 

वह गर्मी भी व्यायाम ही द्वारा पंदा की जा सकती द्वै। व्यायाम 
द्वारा गर्मी पहुंचने से शरीर को नस नाड़ियां भोजन के रस 
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को इस प्रकार खींचने लगती हैं। जैसे पानी को स्पंज। 
शरीर में इस ग्राहक शक्ति को पंदा करना ही वास्तव में 

व्यायाम का मुख्य उदद श्य है। व्यायाम का दूसरा उद्देश्य मल 
को शरीर से बाहर निक्राल फेंकने की शक्ति को बढ़ाना भी हे । 

हमारे शरीर में जिस प्रकार पोपक द्रव्य ग्रहण करने के 
साग हैं। इसी प्रकार बिजातीय द्रव्य (फाग्न मंटग) को भी 
बाहर निकाल फेंकने के बहुत से मार्ग हैं। बिजातीय द्रव्य 
को बाहर निकाल फँकने के लिये भी गर्मी की आवश्यकता है 
और बह व्यायाम द्वारा ही पेदा हो सकतो डै, अतः भोजन 

को पचाता और मज़को शरीर से बादर दूर फेंकने में सहायता 
देना व्यायाम के मुख्य उद्द श्य हैं। जिसका भोजन ठीक रीति 

से पचेगा, ओर जिसका मल ठीक रीति से बाहर निकलेगा 

वही मनुष्य स्वस्थ रह कर निरोग ओर दीघंजीबी बनेगा। 

व्यायाम दो प्रकार से किया जाता द्वे-एक नियमित दूसरा 
अनियमित । व्यायाम के नियमों को ध्यान में रखते हुये 
जो व्यायाम किया जाता है वह नियमित व्यायाम कहलाता 

कै, ओर इसके विपरीत का व्यायाम अनियमित है। लुहार 
ओर सुनार दिन भर हथोड़ा चलाते हैं यह अनियमित 

व्यायाम है इससे उनका शरीर स्वस्थ और बल युक्त नहीं 
होता । पहिले नियम से' कुछ समय तक प्रातशकाल जो व्यायाम 
करता है, यह नियमित व्यायाम है । इस पभ्रकार के 
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व्यायाम से शरीर सुडोल, बलयुक्त और सुसद्भठित होता 
है। व्यायाम करते समय शरीर के अछ्ज की त्तरफ 
अपनी इच्छा शक्ति (बिल पात्र ) को पूर्णतया लगाना 
चाहिये। इच्छा रहित ठयायाम लाभकारी नहीं होता। ओर 
इसी कारण बहुत से लोग व्यायाम के लाभों से प्रायः बंचित 

रहते हैं जिस पेशी ( ४ ४5८९ ) को जितना मजबूत करना चाहें 

उस पेशी में व्यायाम करते समय उतनी ही इच्छा शक्ति 

लगाती चाहिये। व्यायाम करते समय पोशियों में कुछ पीड़ा 

डोने लगती है इससे ठयायाम बघन करनी चाध्यिे, आठ दिन 

आठ यह पीड़ा स्वयं बंद हो जाती है। आरंभ में अधिक व्यायाम 

न करना चार्दिये, शनें: २ बढ़ाना चाहिये | 

क्रिस कोनसी व्यायास करनो चाहिये ? 

इसकी व्यवस्था प्रद्यक व्यक्ति की अवस्था पर निर्भर है। 

मुदूगर हिलाना, दण्ड करना, कुश्ती लड़ना, दोड़ लगाना, 
'डंबल करना, हांकी, फुटबॉल, क्रिकिट खेलना, चेस्ट एक्स 
पैंडर खेंचना, हैंड ग्राइप, इत्यादि व्यायाम करनी चाहियें। 

४० ब्ष के बालक बालिकाओं से व्यायाम न कराना चाहिये। 
वह स्वयं प्रातःक्ताल सायदड्आाल तक खेलते कूदते रहते हैं, 

उनकी यही व्यायाम काफी है। १० से ऊपर १६ वर्ष तक की 
अवस्था से व्यायाम आरम्भ करना चाहिये। इस अवस्था 
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जी, 

में शरीर की हड़ियाँ मुलायम होती हैं। अतः उनकी अब्ृद्धि 
सरलता से हो सकती वष के बाद लड़कों को कठिन 

्छ. 
न 

व्यायाम करने की आवश्यक्ता है। ४० से ०० तक दण्ड 

करने चाहियें। कुश्ती लड़ना चाहिये । बृद्वावस्था में 

व्यायाम कम करनी चाहिये इस अवस्था में अड्गज प्रत्मड़् ढीले 

हो जाते हैं। इस अबस्था में तो प्रातः साय॑ खुली हवा में 
टहलना अत्युत्तम हैं । 

तेल की मालिश भो व्यायाम हे इससे भी शरीर में 

गर्मी पंदा होती हैँ । शरीर के ब्विद्रों का मल इससे निकल 

जाता हैं ओर चमड़े के क्रिमि मर जाते हैं 

व्यायाम का सर्वोत्तम समय प्रात+काल का हैँ । शाचकक्रिया 

ले निव्ृत्त होकर करना चहिये। आध घन्न्टा व्यायाम करके 

क् / घन्टा विश्राम कर फिर स्नान करना चाहिये व्यायाम का 

स्थान सुन्दर साफ दुगन्धि रहित हआदार होना चाहिये । 

हमार यहां स्त्रियों के लिये व्यायाम का कुछ भी प्रबन्ध 

नहीं हैं, पुरानी जो प्रथा थी वह तो छोड़ दी, नई प्रथा ग्रहण 

की नहीं, परिणाम यह हुआ स्त्री जाति निबंल, शिथिल आर 

सर्देव रोगिणी बनी रहती हैं । कोई भी बीराष्डना ऋकहलाने 

योग्य नहीं । हमारे पूबजों ने स्त्रियों की व्यायाम के लिये 

चक्की पीसना ओर दृध बिलोना रकखा था, यही व्यायाम 
में तो स्त्रियों के लिये सर्वोत्तम मानता ह'। इससे प्रथम तो 
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दांतों के लिये बहुत अहितकर है। बालक से लेकर बूढ़े तक 
पान चबाते हैं। धनिक लोगों के मुख में तो पान के बीड़े हर 

समय भरे रहते हैं। बाज़ लोग पान के साथ साथ तम्बाकू भी 
खाते हैं। कैसा दुःख है कि रुपया खो करके दांतों को 

कमज़ोर ओर काला करते हैं। बाज़ लोग कहते हैं कि हम तो 
मुख शुद्धि के लिये पान खाते हैं। मुख शुद्धि तो लवबड्, 

इलायची, सुपारी, जावित्री से भी हो सकती हे तो फिर पान 
से क्यों की जाय ? पान से मुख शुद्धि करना यह कथन बहाना 
मात्र है। बहुत गर्म गर्म भोजन करने से ओर बफ का अधिक 
व्यवहार करने से भी दांत कमज़ोर हो जाते हैं | अतण्व दांतों 

के कमज़ोर करनेबाली चीज़ों को छोड़कर सफाई द्वारा सुन्दर 

ओर सुदृढ़ बनाना चाहिये । 
गहरी नोंद --जब रात को नींद नहीं आती तो दिन भर 

तबियत अस्वस्थ रहती है। नींद आंखों के सामने छाई रहती 
डे, ओर किसी काम के करने में जी नहीं लगता । जब तक इस 
नींद की पूर्ति दूसरी रात में नहीं हो जाती तब तक तबियत 
ब्रे चेन सी ही रहती है। अतः स्वास्थ ठीक रखने के लिये गहरी 

नींद का आना भी अत्यन्त आवश्यक दै। अंग्रेज़ी की एक 
कहावत बचपन में सुनी थी जिसका यह भाव था कि जल्दी सोने 

ओर जल्दी उठने से मनुष्य स्वस्थ, धनवान ओर बुद्धिमान होता 

डे । प्रकृति की तरफ एक नज़र डालने से इस कहावत की सतद्यता 
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प्रमाणित हो'जाती है। सायंकाल बसेरा लेने के लिये पत्तियों 
का समुदाय निद्य ही उड़ता हुआ दिखलाई पड़ता है। ओर 
चार बजे प्रातः:काल उनका बोल फिर सुनाई देने लगता है। 
जंगली पशुओं की भी यही अवस्था है। ६॥ बजे से १०। बजे 

तक तो प्रद्यक जवान पुरुष को अवश्य सो जाना चाहिये, 
9॥ बजे से ४ बजे तक प्रातःकाल ब्राह्म मुहृ्त में उठ जाना 

याहिये। किसी पुरुष किसी ख्ली को कितने घंटे तक सोने की 

आवश्यकता दे यह उसकी अवस्था और परस्थिति पर निर्भर 

है। एक जवान पुरुष को कम से कम ६ घंटे से ७ घंटे तक 
सोना चाहिये। बच्चे ओर बूढ़े ८ या ६ घंटे तक भी सो सकते 
हैं। जिन लोगों को शारीरिक परिश्रम अधिक करना पड़ता 

है, उन्हें मानसिक परिश्रम करने वालों से अधिक सोने की 
आवश्यकता है। हमेशा एसे स्थान पर सोना चाहिये जहाँ 

हवा बराबर आती जाती रहे। कमरे से बरामदे में सोना 

अच्छा है, अगर कमरे में सोना है तो कमरे के चारों तरफ 

खिड़कियां खोल देनी चाहिये | चिराग़ जला कर कमरा बन्द 

करके कभी नहीं सोना चाहिये। एक कमरे में जितने कम 

आदमी सोबें उतना ही अच्छा है। दिल्ली जेसे बड़े बड़े शहरों 

में जहाँ मकानों का किराया अधिक लगता है, वहाँ पर प्रायः 
एक कमरे में अधिक मनुष्य सोते हैं। ऐसा करना अच्छा 

नहीं है । सांस लेने के लिये स्वच्छ हवा न मिलने के कारण 
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प्रायः वह रोगी रहते हैं । पुरुव ओर ख्री को भी अलग अलग 

सोना चाहिये। सोते समय मुख्ब को खुला रखना चाहिये। 
मुख ढांपने से मुख की निकली हुई हवा उसी चादर या लिहाफ 

में ही रह जाती र श्वास द्वारा वही हवा बार बार आती 

जाती रहती है, इससे स्वास्थ के बिगड़ जाने की संभावना 
रहती है, चाहे जाड़ा हो चाहे गर्मी, हर मोसम में सेव मुख 

खोल कर ही स्रोना चाहिये। दिन में जो कपड़े पहने जाते हैं 

उनका प्रयोग रात्रि में न करना चाहिये। सोने के कपड़े अलग 

होने चाहिय। £ कुरता, १ धोती या ? पाजामा काफी है| 
इनको प्रातः नहाते समय थो डालना चाहिये। ब्रह्मचारियों को 

तख्त पर और ग्रहस्थियों को खद्वा पर सोना चीहिये, 
बिड्ञाना साधारण होना चाहिये। बहुत भारी नरम गह फी 

आवश्यकता नहीं है। बिछ्लाना साफ होना चाहिये उसके 
ऊपर १ चादर हो उसे नित्य नहीं तो सप्राह में एक बार तो 

अबश्य धोना चाहिये। बिस्तर रोज धूप में सुखादा चाहिये । 
सप्ताह में एक बार तो अवश्य थूप में डालना चाहिये। सोने 

के लिये परमेश्वर ने रात बनाई है। अतणव रात को ही 
सोना चाहिये। दिन में सोना हानिकारक है। बाज़ लोग गर्मी 

के मोसम में रोटी खा कर सो जाते हैं। ऐसे मनुष्य अपना 

स्वास्थ, सो कर आप बिगाड़ते हैं। भोजन के पश्चात् १ घंटा 

आराम अवश्य करना चाहिये न कि सोना चाहिये। सोने 
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ओर विश्राम लेने में अन्तर है। दिन में सोने से रात की 

नींद भड्ग होती है। दिन भर परिश्रम करने के अनन्तर 
१० बजे तक सो जानेवाले ओर ४ बजे उठनेवाले मनुष्य को 
गहरी नींद आनी चाहिये। गहरी नींद में स्वप्न नहीं आते हैं। 

और प्रातः ७ बजे उठते ही उसे एसा जान पढ़े कि में अभी 
सोया था यही गहरी नींद है। जिन मनुष्यों को गहरी निद्रा 

नहीं आती वह स्वप्न ही देखते रहते हैं। ऐसे मनुष्यों को न 
तो यह कह सकते कि यह सोये ओर न यह कह सकते कि 
जागते रहे हैं। जिस मनुष्य को रात दिन चिंता लगी रहती 

है उसे गहरी नींद नहीं आती। ओर जो लोग रात को 

नाटक सिनेमा देखने के लिये जाते हैं उनको भी गहरी नींद 

नहीं आती | क्योंकि उनके सोने जागने का समय निश्चित 

नहीं रहता। जिनका चित्त हमेशा विषयों की खोज में भटका 

करता है, उन्हें भी निद्रा नहीं आती है। जो लोग रातको 
टू'स दस भोजन करते हैं उन्हें भी रात को गहरी नींद नहीं 

आती । जो लोग दिन में परिश्रम नहीं करते, सो सो कर 

दिन बिताते हैं, उन्हें भी रात को गहरी नींद नहीं आती । 
गहरी नींद न आने से मनुष्य का मस्तिष्क क्रमशः बिगड़ 
जाता है। ओर एसे मनुष्य अल्पायु में परलोक गामी 
होते हैं । 

अतणब प्रत्येक मनुष्य का कतंव्य द्वे कि वह जिस प्रकार 
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हो, अपना स्वाश्थ्य अच्छा रखने के लिये गहरी नींद सोने का 

हर प्रकार प्रयत्त करे'। 

निद्रा के सम्बन्ध में कुछ नियम - 

१--जहां तक हो सके बाहर हवादार स्थान में सोना 
चाहिये । यदि कमरे में सो तो कमरे के क्रिवाड़ और सब 

खिड़कियां खोल देनी चाहिये। २-मुख ढाँप कर कभी न 

सोना चादिये। ३--सर्देव अकेला सोना चाहिये। और सोते 
समय ब्रॉस नाक से लना चाहिये। 9--हमेशा .करवट से 

सोना चाहिये | ई£--सोने से तीन घन्टे पहिले भोजन कर 

लेना चाहिये। रात का भोजन हल्का होना चाहिये। ६--सोने 

स॑ पहिले पेशाब कर लेना चाहिये। ओर हाथ पेर ठन्डे पानी 

से धो लेना चाहिये। ७--सोने के पूष सब चिताओं को 
छोड़ कर थोड़ा ईश्वर का ध्यान कर लेना चाहिये। ८--६, १०, 

बजे के बोच सोना ओर ७, ४, बजे के बीच जाग जाना 

चाहिये । नोजबान को ६, ७, घन्टे तक सोना चाहिये। 

१२-मसल विसजन--स शब्द के सुनने से बहुतों 

को घृणा पेदा होगी, ओर बहुत से यह कहने लगेंगे कि इस 

विषय को इस पुस्तिका में जगह न मिलनी चाहिये। 

किन्तु मेरी समझ में ऐसा विचार करना भारी भूल है। 



 , 

इस विषय की तरफ ध्यान न देने के कारण ही तीन चौथाई 

मनुष्य नाना प्रकार की शारीरिक और मानसिक्र व्यथाओं 
से पीड़ित हो रहे हैं । 

मुख से लेकर पाखाने के रास्ते तक एक बड़ी नली 

चली गई है इसी के द्वारा हम भोजन ग्रहण आर मल विसर्जन 

करते हैं। मुख में डाला हुआ भोजन प्रथम मेदं में गिरता है, 
वहाँ से फिर छोटी अंतड़ियों में जाता है। छोटी अंतड़ियों में 
पाचन क्रिया पूर्ण रूप से हो जाती है ओर यहीं पर भोजन से 
पोषक द्रव्य बनकर खून में मिल जाता है। शेप बचा हुआ 
मल, एक कूट द्वार से (]7५975०0/) बड़ी अंतड़ियों में घीरे २ 

जाता है, ओर वहाँ से गुदा के रास्ते बह फिर बाहर निकल 

जाता है। प्रत्येक मनुष्य को दिन में दो बार शीच अवश्य 
जाना चाहिये। एक बार प्रातः दूसरे सायंकाल। प्रातःक्ाल 

चारपाई से उठते ही आर सायंकाल ४ या ६ बजे। शहरों के 

लोग बने हुए पाखानों में शोच जाते हैं ओर देहातों में 
हवादार खुले मेंदान में, खुले मंदान में शौच जाना अत्यन्त 
लाभदायक है। शहरों सें फ्लशश की टट्ठटी में जाना चाहिये | 
शहर के घरों में प्रायः एक पाखाना होताड़ै। उस ही में घर 

भर के सब मनुष्य पाखाना फिरते हैं । इसलिये यह पाखाने 

का स्थान बहुत गंदा हो जाता है। कई व्यक्तियों के पेशाब 
ओर पाखाने से उस में से निरन्तर दुर्गन्धि निकला करती है | 
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यदि भड्ी ने कहीं साफ न किया तो यह दर्गान्धि और भी 

अधिक बढ़ जाती है । उसमें केवल पाख्ाने जानेबाले को ही 

कष्ट नहीं होता किन्तु कभी २ घर भर के सब प्राणियों को 

तकलीफ होती है। पाखाने से हवा के साथ कीटाणु उड़ते 

रहते हैं । यह कीटाणु श्वास से साथ शरीर के भीतर जाकर 

हानि पहुंचाते हैं । पाखाना फिरने वाले मनुष्य को चाहिये कि 

वह अपने पाखाने पर तुरन्त राख डाल कर पाखाने से बाहर 

निकले ताकि दुगन्धि न उड़े । (राख का एक बतन पाखाने में 

भगा रक्खा रहना चाहिये) ग्रामीण लोग बाहर खुले मेदान में 

पाखाना फिरते हैं । उनको किसी प्रकार की दुर्गन्धि का कष्ट 
नहीं उठाना पड़ता। साधारणतया उनका स्वास्थ अच्छा 

रहता है। उनको निरन्तर प्राणप्रद वायु ((0४ए४०४) मिलता 

रहता है। शहर के लोगों को: अपने घरों के पाखानों, की 
व्यवस्था बदलनी चाहिये। घर में दो पाखाने होने चाहियें 

एक मर्दाना दूसरा जनाना ओर इन्हें दो समय खूब अच्छी तरह 
धुलवाना चाहिये ओर फिनाइल छिड़का जाय । सब काम छोड़ 
कर नियत समय पर शीच फिरना चाहिये, उसे रोकना नहीं 

चाहिये, ठीक समय नित्य शोच जाने वाले को को बद्ध नहीं 
होता । पानी कम पीने से ओर मसाले अधिक खाने से कोष्ठबद्ध 

हो जाता है। वीर्य के अधिक बाय करने से भी कोष्ठबद्ध हो 
जाता है। व्यायाम न करने से भी कोष्चबद्ध की सम्भावना है। 
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कोषछ्ठबद्ध से मनुष्य अनेक रोगों का शिकार बनकर शीघ्र मर 
जाता है। खाने पीने की पद्धति ठीक रखने, व्यायाम करने, 

ठीक समय पर शोंच जाने, वीय॑ रक्षा करने से कब्ज दूर हो 
सकता है। किन्तु जिन्हें पुराना कब्ज है ओर अज्ञानत्रश 
प्राकृतिक नियमों का उलंघन किया है। उनके कब्ज को दृर 
करने के कुछ साधन बतलाने की आबश्यकता है । 

जुलाब लेने से पुराना मेल निकलता है, किन्तु जुलाब 

अप्राकृतिक होने के कारण प्रशंसनीय नहीं है। कभी कभी 
जुलाब लेने से शरीर को हानि भी पहुंच जाती है। इसलिये 

जुलाब छोड़ कर दो प्राकृतिक साथनों का सहारा लेना चाहिये। 
कब्ज वालों को प्रायः उपवास करना चाहिये, थोड़ा २ कर के 

पानी खूब पीना चाहिये। भोजन छोड़ने से पेट ओर अंतड़ियां 

साफ हो जांयगी ओर पानी अधिक पीने से बड़ी अंतड़ियों का 

सूखा मल आदर होकर गुदा के रास्ते बाहर निकल जायगा। 

दूसरा तरीका यह है कि अनीमा ( ८०३ ) लेना चाहिये । 
योग शाख्त्र में गुदा द्वारा पानी चढ़ाने को बहुत महत्व दिया 
गया है। पुराने कब्ज वालों को कई दिन लगातार अनीमा 
करने से लाभ प्रतीत होगा। गुनगुने पानी से अनीमा लेना 

अच्छा है सायंकाल सोने से पहले लेना चाहिये, प्रातशकाल भी 
लिया जाय तो हज नहीं | द 

अनीमा लेने से वही अंतड़ियों का काला कठिन मल बाहर 
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हमें बहुत उत्तम ताजा आटा मिल्ता रहेगा और नित्य प्रातः 
गो माता का दर्शन होगा, मस्तिष्क की शक्ति बढ़ाने बाला 
ताजा मक्खन मिलेगा, निर्दोष दुग्ध पीने को मिलेगा, अनेक 
रोगाउपहारि पत्रित्र छाछ पीने को मिलेगी । गो मूत्रकी गन्ध 
खे अनेक रोगों के कीटाणु नष्ट होंगे, सब लोग आरोग्यता का 

जीवन व्यतीत करेगे। आज्ञ बड़े दुःख का समय है कि 
हम।रे घरों में गऊ नहीं हैं जिसके बिना हमारी बुद्धि नष्ट हो 

गई, शरीर दुबंल हो गया, आयु घट गई, तन्दुरुस्ती नष्ट 
होगई, हिम्मत ओर पराक्रम का नाश होगया, क॒द हमारा घट 
गया ओर शीघरातिशीघ्र मृत्यु के मुख में दोड़े चले जा रहे हैं । 
चाहे पुरुष हो, चाहे स्त्री हो जो भोजन करते हैं उन्हें व्यायाम 

की उतनी ही आवश्यकता द्वै जितनी भोजन की है। व्यायाम 
की आदत बचपन में ही डाल देनी चाहिये। में बालकों के 

माता पिता को अनुरोध पूबक कहता हू कि ,आपकने बच्चों को 
पैदा किया है तो उनकी मानसिक और शारीरिक उन्नती पर 
भी ध्यान दें। और उनसे व्यायाम अवश्य करावे'। शरीर में 
व्यायाम रूपी अग्नि न होने से शरीर निकम्मा, गति शून्य और 
निस््तेज मालूम पड़ता है, जवानी में ही बुढ़ापे के चिन्ह दिखाई 
देने लगते हैं । ऐसे पुरुषों की सन्तान भी रोगी और निर्बल 

होती है 

सस्नान-आज बहुत से रोग शरीर को साफ न रखने ही 
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के कारण पेदा होते हैं। जिस प्रकार अच्छे २ बिचारों के 

कारण मनकी शुद्धि होती है उसी प्रकार स्नान द्वारा शरीर 
की शुद्धि होती है । शरीर के भीतर की गन्दगी त्वचा, खास, 
ओर मूत्र द्वारा निरन्तर निकलती रहती हैं। लचा में छोटे 
छोटे असंख्य रन्ध्र (ड्िद्र) होते हैं इन्हीं छिद्रों से होकर भीतर 

का मल पसीने द्वारा थोड़ा बहुत हर समय निकला करता है। 
परिश्रम के समय या अधिक गर्मी पड़न पर इसकी मात्रा बढ़ 

जाती है । ठंडी हवा लगने से जब पसीने का द्रव भाग भाष 
बनकर उड़ जाता है तो मेज्ञ छिद्रों में जम जाता है। यह मंल 

यदि रोज साफ न किया तो नाना प्रकार के विकार उत्पन्न करता 
है। अतणव इस मेल की सफाई के लिये नित्य घ्नान करना 
अत्यावश्यक है। 

नदी तालाब या बहते हुये पानी में स्नान करना सर्थोत्तिम 

है, जिन लोगों के पास नदी या तालाब मौजूद है उन्हें उसी में 
स्नान करना चाहिये। स्नान करते समय इस बात का ध्यान 

रखना चाहिये कि शरीर का प्रत्यक भाग पानी से आदर हो 
जाय। शरीर की दुगघधि से नदी का गन्दा हुआ जल शीघ्र 
शीघ्र बह जाता है । ओर उसकी जगह हज़ारों मन जल 

आ जाता है। 

जो लोग नदी में स्नान करे' उन्हें तेरना भी आना 
चाहिये । नहाते वक्त थोड़ी देर तेरना भी उत्तम है। तरने से 



( २३२४ ) न 

सारे शरीर का व्यायाम हो जाता है ओर अइ् प्रत्यज्ग रढ हो 
जाते हैं । 

शहरों में लोग नल पर ओर कूओं पर स्नान करते हैं । 
एक पतला सा अड्भोलद्ठला पहन कर या लड्जोट पहन कर स्नान 

करने के लिये बेठ जाइये, पहले सर को भिगोश्ये इसके बाद 
हाथ ओर परों को घोश्ये और शरीर भर में लोटे से पानी 
डालिये जब शरीर भली प्रकार भींग जाय तो गील्े तोलिये से 
शरीर को खूब रगड़िये (मलिये) १० मिनिट बाद फिर शरीर 

पर पानी डालिये वस्त स्तान हो गया अब शरीर को सूखे 

तौलिये से पोंड डालिये कपड़े पहन लीजिये। 

यह तो साधारण लोगों का साधारण स्नान हो गया। कुछ 

लोग स्नानागार में बड़ा टब रखते हैं उसमें पानी भर कर 

नंगे होकर स्नान करते हैं, तोलिये को भिंगोकर शरीर को मलते 
हैं, फिर टब से बाहर निकल कर पांच चार लोटे साफ पानी के 
शरीर पर डालकर तोलिय से पोंछकर कपड़े पहिन लेते हैं । स्नान 
करते समय कभी कभी सादुन का भी व्यवहार करना चाहिये। 

साबुन से गंदगी निकलने में विशेष सहायता मिलती है। सर 
को कम तेज साबुन या आंवलों से धोना चाहिये। गआ्ामों में 
नहाने का रिवाज बहुत बुरा है, वहाँ के तालाब गंदे होते हैं। 
उसी के किना रे पर लोग पाखाना फिरते हैं ओर आबदस्त भी 
लेते हैं। तालाब में डंगर पड़े रहते हैं। ऐसे तालाबों में 
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स्नान करने से बजाय लाभ के हानि होती है । कुछ ऐसे मनुष्य 

भी होते हैं जो काग स्नान करते हैं, यानी दो चार लोटे पानी के 

डाले कुछ शरीर भींगा कुछ न भींगा झट कपड़े पहन लिये 

ऐसे स्नान से कोई लाभ नहीं होता ऐसा स्नान त्याज्य है । 
गर्मी में दो बार ओर जाड़े में एक बार कम से कम स्नान 

करना चाहिये। नहाने का समय प्रातःकाल सब श्रेप्र समय है । 

योरोप के देशूं में स्नान का महत्व बढ़ रहा है। जापान देश के 
रहनेवाले इस से विशेष लाभ उठाया करते हैं। जापान के मनुष्य 

भोजन से भी अधिक महत्व स्नान को देते हैं। हिन्दुओं में 
तो इसका बहुत ही अधिक महत्व माना गया है। किसी शुभ 
कर्म करने से पहिले स्नान करना आवश्यक समभा जाता है। 
भोजन स्नान करके करना चाहिये। इस पर बहुत से पढ़े लिखे 

लोग हंसी उड़ाते हैं, यह हंसी उड़ाने की बात नहीं है । इस बंधन 
का यह मतलब दै कि जो आलस्यवश स्नान नहीं करते उनको 
भी यह डर लगा रहता है कि बिना स्तान किय घर में रोटी न 

मिलेगी तो बिवश उनको भी एक बार तो स्नान करना पड़ेहीगा । 
एसा होते हुए भी बहुत से भारतीयजन लाभ नहीं उठाते । 
ईश्वर ने जल बहुत दिया है। इसका ईश्वर की ओर से कुछ 

मूल्य नहीं है । विधिपूवक स्नान करके आरोग्य बनना 
चाहिये । 

स्नान के नियम--भ्रातःकाल स्नान करना सर्वोत्तम है।, 
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स्नान टण्डे पानी से करना चाहिये। रोगी, निबेल ओर बच्चे 

गर्म जल से भी स्नान कर सकते हैं (यदि ठण्डा सहन न कर 

सकें तब) भोजन करने के ३ घण्टे बाद तक स्नान न करना 

चाहिय। भोजन करने से एक दम पहले भी स्नान न करना 
चाहिये। स्तन करने से पहले शरीर को अंगोछे से खूब 

रगड़ चाहिये। ओर म्नान करते समय भी। स्नान करते 

करते ठश्ड लगने लगे तो स्नान बंद कर देना चाहिये। स्नान 

करते समय पहले सर को भिगोना चाहिये। स्नान करते 

समय खुरधरे तालिये का इस्तेमाल करना चाहिये। कभी २ 
वाष्प स्नान भी करना चाहिये | शरीर पर कुदड्ध नमी रहते २ 

वसख् पहरने चाहिये। कभी २ साबुन का भी व्यवहार करना 

चाहिये। नित्य प्रति नद्दी । 

कपड़ें की सफाई-शरीर के साथ साथ कपड़ों की सफाई 
रखना भी अत्यन्त आवश्यक है। शरीर के बिद्रों से २७ घंटे 
पसीना दृश्य अथवा अरृश्य रूप स निरन्तर निकलता हे गर्मी में 

अधिक ओर जाड़े में कम | वह कपड़ों में बराबर लगा रहता है 
पसीना जब बहुत जमा हो जाता है तब कपड़ों से बदबू निकलने 
लगती है और वह शरीर को बड़ी हानि पहुं कती है। हमारे 
बहुत से देशवासी कपड़ों की सफाई पर बहुत कम ध्यान देते 

हैं, महीनों कपड़े नहीं बदलते | किसी त्योहार पर बदलने की 
नोबत आती दै। ऐसे लोगों के शरीर में मल के कारण छोटी २ 
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फुन्सियां होने लगती हैं। और बहुत से दिन भर शरीर 

खुजलाया करते हैं। शरोर से स्पर्श होने बाले कपड़े, बन्डी, 
बनियान, घोती, तोलिया, रूपाल आदि रोज साथुन से धोने 

चाहियें। अन्य कपड़े कम से कम ? सप्राह में बदलने चाहिय । 

रड्रीन कपड़ों से सफेद कपड़े पहिरना अच्छा हे। रद्जीन 

कपड़ों में भी मेल उतना ही जमा होता है जितना कि सफेद 
में, किन्तु रज्जीन कयड़ों में मल दिखलाई नहीं देता। पहिनने 
वाला समझता है कि मेरा कपड़ा साफ है, वास्तव में बह 

साफ नहीं है | सफेद कपड़ों में मल फोरन भलकने लगता 
है और पहिरने वाले को कड़ा बदलने के लिये सावधान कर 
देता है। विद्याथियाँ' को स्कूल के कपड़े अलग, खेलने ओर 
घर पर पहिरन के कड़े अलग अथान भिन्न रखने चाहिये। 

स्कूल के कपड़े स्कूल से आकर अलग टाँक देने चाहियें। ओर 
दूसरे स्कूल जाते समय पहर लेने चाढियें। एक ही कपड़ा 

हर जगह पहिरने से जल्दी मला होता है तथा फटता भी 

जल्दी है । तात्यये यह है कि कपड़ों की सफाई पर बराबर 
ध्यान देना चाहिये। जिस मनुष्य के जितन कपड़े साफ रहेंगे 

वह उतना ही नीरोग रहेगा । 

दाँतों की सफाई - दांत पाकम्थली के प्रधान अद्ग हैं । 

इनके ज़रिये हम भोजन को खूत्र चब्राकर पाक स्थली में 
भेजते हैं, इसलिये कुड्ठ शब्दों में दांतों ओर उनकी सफाई 
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पर बिचार करना अत्यन्त आवश्यक है। 
दांत दो प्रकार के होते हैं, प्रथम १ दूध के (अस्थाई) २रे पक्के 

(स्थाई), दूध के दांत २० होते हैं। यह खूब पतले और पेने 
होते हैं। पक्क या स्थाई दांतों की संख्या ३२ है। स्थाई 
दांत ४ श्रेणियों में बांदे गये हैं। ऊपर ओर नींचे की प्रत्येक 
पंक्ति में चार चार पतले घार दार दो दो कुक्कर दन्त, चार चार 

दोहरी दाह सबसे पीडे डे छे चौहरे होते हैं। दांतों की 
उपकारिता बहुत है। दांतों से हम अपना भोजन चबा सकते 
हैं। २-इनक छारा हमें अवस्था निरूपण करने में सहायता 
मित्र सकती है। ३-द्ंतों के रज्ञ रूप को देखकर बहुत से 
वेद्य लोग कई प्रकार के रोगों को जान सकते हैं। ४-अनेक 

वर्णों के उच्चारण में सहायक होते हैं। ४-दांतों से मुख की 

सुन्दरता होती है। बूढ़े लोग भी हिलते हुये दांतों को उखड़- 

बाना पसन्द नहीं करते । वह कहते हैं रखड़बाने से मुह बुर 

लगेगा। ६-यानी यह हर एक स्थानों पर शम्त्र का काम देते हैं । 

सबसे बड़ी दाँतों की उपकारिता नं० १ में है अथात् दाँतों से 

भोजन फे चबाने में, ईश्वर ने जब ३९दाँत दिये हैं तो भोजन 

को भी ३२ बार तो कुचलना ही चाहिये भोजन को भली प्रकार 

न चबाने से वह पाक स्थली में जाकर पाक यंत्र को उत्तेजित 

करता है। इस उत्तेजना के कारण बहुधा बमन भी हो जाता 

है | अच्छी तरह न चबाया हुआ |भोजन, अच्छी तरह 
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परिपक्क भी नहीं होता, ओर देर में पचता हैं। पाक स्थली को 
निर्बेल कर डालता है। ओर पाक स्थली में हवा एकत्रित हो 
जाती है मुख से पानी निकलता है, पेट में पीड़ा होती है और 

धीरे धीरे मन्दाग्ति ओर बरदज्मी पेंदा हो जाती है । जिन के 

दांत गिर जाते हैं तो वह अनेक पदाथों के स्तराद से बंचित 
रह जाते हैं, दंत विहीनों को अक्सर देखा जाता दै कि कोठे 

की कठिनता और पेट के बढ़ जाते को बीपमारों का दुश्व 

भोगते हैं । 

जो दांत हमारा इतना उपकार करते हैं उनकी शेप देख 
रेख करनी चाहिये। प्रातःकाल शोच से निव्नत्त होकर दांतों 
को नीम या कीकर की दातुन से खूब साफ करना चाहिये। यदि 
दातुन न मिले तो कोई मश्जनन लगाना चाहिये। कोयले से 
भी काम चल सकता हे। सप्ताह में एक या दो बार तेल और 

नमक से भी दांतों को साफ करना चाहिये। कड़वा तेल और 

नमक दांतों के कीड़े मार कर दांतों की जड़ मज़बूत करता है। 

शोक है कि बहुत मनुष्य दांतों की सफाई पर ध्यान नहीं देते । 
स्कूल के बहुत से विद्याथियों के भी दांत गंदे रहते हैं. उनके 

दांतों पर मेल की एक तह सी जमी रहती हे उसके कीड़े 

धीरे घीरे दांतों की जड़ को खोकला कर डालते हैं ओर 

जबानी में ही उनका मुह पोवला हो जाता है । 
पान खाने की प्रथा आज कल बहुत चल गई है, यह 
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निकल जाता है । इस मल से बड़ी व् निकलती है। ऐसे जहरीले 
मल के पेट में रहने से कितनी हानि हो सकती है। इसे पाठक 
म्वयं सोच ले। एक बार पूरी तरह अंतड़ियों को साफ कर 

देने पर रोज़ का शोच अपने आप साफ होने लगेगा | अंतड़ियों 
को साफ कर देने पर मनुष्य में नवीन खून उत्पन्न होता है। 
उसकी त्वचा कोमल हो जाती है। ओर मुख पर आभा 
भकलकने लगती है। शरीर को स्वस्थ रखने के लिये मनुष्य को 

प्रक्रत के अनुसार अपना जीवन व्यतीत करना चाहिये। 

स्वाम्ध्य पर मेने का परमाव मन का सरभात्र स्वास्थ्य पर 

विशेष रूप से पड़ता है। अभी अभी एक मनुष्य अपने मित्रों 

क्र साथ वातालाप कर रहा है खिलखिला कर हंस रहा है 

एक दस उसे समाचार मिला कि तुम्दारा पुत्र मर गया वह 

फूट फूट कर रोने लगता है। उसका मन प्रफुछित रहने के 
वजाय दुखी हो जाता है। दूसरी तरफ हम एक दरिद्री पुरुष 
को देखते हैँ. जिसे भूख रहऋर अपना आर अपने घर का गुजारा 
करना पड़ता है। जिसके लड़कों के पास यथेष्ठ कपड़े भी 

पहिरने को नहीं हैं। यदि सहसा इसे एक लाख रुपया मिल 

जाय तो वह फूला नहीं समाता । वह ओर इसके लड़के मोटे 
हो जाते हैं। अतण्व मन के दुखी रहने से शरीर दुखी और 
सन सुखी रहने से शरीर सुखी रहता है। चिन्ता एक ऐसी 
बुरी चींज है। जो मनुष्य के शरीर को निरन्तर खाया करती 
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है। क्या बड़े, क्या छोटे, क्या घनिक, क्या निधन, किसी को नहीं 

छोड़ती । अतएव चिन्ता को एक दम हटाकर मनकझो प्रसन्न 

रखना चाहिये। क्रोध का भी शरीर पर बड़ा बुरा परिणाम 

होता है । क्रोध करने बाले के खून में विप उत्पन्न होता है । 
देखने में आता है हमारे बहुत से हिन्द भाई भोजन करते 
समय विशोषकर क्रोध करते हैं, अपनी पत्नी पर बिगड़ते हैं कि 

रोटी अच्छी नहीं बनाई, शाक्र तो बहुत ही ख़राब बनाया है, 

दाल में तो इतना नमक है कि क्या में तेरे सर से रोटी खाऊँ 

इट्यादि क्रोध करने वाले पुरुष अच्छा भोजन खाते हुए भी 

सदा दुर्बल रहते हैं। भोजन का सार विष में परिणित हो 
जाता है। उससे उनके शरीर को हानि पहुंचती है, प्रत्येक दशा 

में मनुष्य को क्रोध छोड़ देना चाहिये। लोभ, मोह आदि का 

भी ऐसा ही परिणाम शरीर पर पड़ता है। यह सब खून को 

दूषित करते हैं । ऐसे आदमियों के बाल शीघ्र श्वेत हो जाते 
हैं, दांत काल हो जाते हैं, कीड़ा लग जाता है। मानसिक 

प्रसन्ञता लाने के लिये सर्देव काम में लगा रहना चाहिये। 
(0ताडाबा। (९९०फुबांगा ८एटा5 ]६वए0०णा विद्या- 

थियों की दिनचयो निम्न होनी चाहिये--४ से ७ तक शौच के 

बाद पढ़ना, ७ से ८॥। तक स्नान व्यायाम और ईश्वर उपासना, 
पथ। से &। तक अध्ययन, ६॥ से १०। तक भोजन विश्राम, 

१९ से स्कूल, ४॥ से ४॥ विश्राम, ४॥ से ६॥ तक अध्ययन, | 
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तक खुली हवा में सेर, ७॥ से ६।| तक भोजन, ६। से १०॥ तक 
अध्ययन ?०। से ५ तक सोना | धामिक ग्रन्थों के पढ़ने से मनो- 
विकार दूर होते हैं। इस पर ध्यान देना चाहिये। ईश्वर 
चिंतन नित्य करना चाहिये, वह सत्र व्यापक है, जरें जरें में है, 
हमारे चारों ओर है, हम जो कुछ करते हैं वह उसी समय 
जान लेता है। ईश्वर हमें उन्हीं बातों में सफलता देता है 
जिसमें वह हमारा हित समभता है। जम॑ंनी ब्रटिश देखो 
प्राथंना करते हैं कि हमारी जीत हो किन्तु दोनों की जीत नहीं 
होती । ईश्वर उन्हीं बातों में वह सफलता देता है जिनमें 
मनुष्य का हित समझता है। अतएब असफल होने पर हमें 

प्र।थना करनी छोड़ना नहीं चाहिये। जो मनुष्य पुत्र या धन 

की प्राथना करता है वह स्जार्थी है, यह तो हमें आप से आप 
कम ज्यादा मिलते ही रहेंगे। वास्तव में हमें ईश्वर से पवित्नत्ता, 
इमानदारी, सचाई, प्रेम, त्याग, शक्ति आदि गुणों को मांगने 

की प्राथना करनी चाहिय। जिनके मिलने से पुत्र, घन, बल्कि 

मोक्ष भी प्राप्त होगा, जो सब्र साधनों का निष्कृर्प है। घामिक 

ग्रन्थों के पढ़ने से बहुत से मनोविकार दूर हो जाते हैं। अतः 

प्रत्येक मनुष्य को घामिक ग्रन्थों का स्वाध्याय ४० मिनिट तो 

अवश्य ही करना चाहिये।॥ 

ग्रह्मच--स्त्रार् आर परमाथ की सिद्धि के लिये 

शरीर का निरोग रखना परमावश्यक हे, शरीर की निरोगता 
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| अरकह-+-कलमपक्जनहन-+-न्नका, 

बहुत कुछ, खान-पान, रहन-सहन तथा आशिक दशा इत्यादि 

बातों पर निर्भर है। किन्तु उसका सब से बड़ा अंश ब्रह्मचर्य 
पर निर्भर दहै। पोष्टिक पदार्थों का भोजन करने वाला व्यक्ति 
इतना बलिए नहीं हो सकता जितना कि रूखा सूखा अज्न खाने 
वाला ब्रह्मचारी वलिफ हो सकता है। सब प्रक्रार से दौरय॑ की 

रक्षा करना और उसे नष्ट होने से बचाने का नाम ही ब्रह्मचर्य है । 

ब्रह्मचये ही सब आश्रमों की नींब है। इसी कारण प्राचीन समय 
में सब से अधिक ज़ोर ब्रह्मचय पर दिया जाता था। बत्रह्मचय 
की रक्षा के लिये बड़े २ गुरुकुल, ऋषिकुल, आर आचायकुल 

खोले जाते थे, जिन में राजा रह्डू छोटे बड़े सब्र प्रकार के 

मनुष्यों की संतान एक साथ २४, ३६ ओर ४८ वर्ष को आयु 
तक रहकर शिक्षा प्राप्त करती थी ओर उन्हीं गुरुकुलों से भीष्म 
अजुन जेसे योद्धा निकलते थे। जिनकी वीरता की प्रशंसा 

आज भी सब प्रकार के मनुष्य मुक्त कंठ से करते हैं। 
आज कल ब्रह्मचय का महत्व केवल पुस्तकों में रह गया है । 

लोग अपने जीवन में इसका महत्व नहीं दिखाते। इसीलिये 

उनका शरीर रोग अस्त रहता है ओर उनकी आत्मा भी 

कमज़ोर रहती है। णएसे लोग किसी काम को चित्त लगाकर 

अन्त तक नहीं कर सकते, और बड़े बड़े कामों के करने को 

उनका साहस नहीं होता, ओर १०० वर्ष जीने की जगह वह 

अल्प काल में ही मृत्यु को प्राप्त हो जाते हैं। संसार में आज 
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कल जितने महान पुरुष परोपकारी महात्मा हुए हैं वे लगभग 
सभी ब्रह्मचारी अथवा यत्न पूत्रक बीय की रक्ता करने वाले थे । 
जिन बड़े बड़े ऋषियों ने अध्यात्म विद्या पर बढ़े बड़े गूढ़ ग्रन्थ 

लिखे हैं, जिन बड़े बड़े योद्धाओं ने युद्ध भूमि में विजय प्राप्त 
की है उन में से प्रायः सभी वीर्यबान पुरुष थे । 

मनुष्य जो कुड् खाता है वह पाकम्थली में पहुंच कर उस 

का रस बनता है। रस से फिर रक्त बनता है। रक्त से मांस 
बनता है। मांस से मंद बनता है, मद से अम्थी बनती है। 
अस्थी से मज्जा ओर मज्जा से वीय बनता है । 

जिसे शुक्र भी कहते हैं । यही शुक्र (वीये ) शरीर 

की कांति और जीवन का आधार है। यह शरीर भर 
में व्याप्त दे ओर शरीर की रक्षा का मुख्य साधन है। 
मनुष्य की स्मरण शरक्ति, मंधा शक्ति, विवेक शक्ति और 
ज्ञान आदि का मूल, बीये घारण ही है। आजकल भी स्कूल 
ओर कालजों से जो बिद्यार्थी ब्रह्मचय्य का पालन करके 

विद्या ग्रहण करते हैं वे अन्य विद्याथियों से अधिक वलिष्ट 
और प्रतिभाशक्ती देखे जाते हैं। बीयं॑ की रक्षा करने वाले 
मनुष्य का देह सददेव चुश्त ओर फुर्तीला रहता है, हर एक काम 
करने में उसे उत्साह ओर प्रसन्नता होती है। वह जल्दी 

किसी काम में घबराता नहीं है। उस पर लोगों की श्रद्धा होती 

है और बह दूसरों पर अपना प्रभाव डाल सकता है। वीये का 
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इतना महत्य होते हुए भी लोग उसकी रक्षा की परवाह नहीं 
करते हमारे होनहार विद्यार्थी लड़कपन से ही स्वाभाविक 

अथवा अस्वाभाविक उपायों छारा बीय का नाश करना 
आरम्भ कर देते हैं । उनका लड़कपन में ही विवाह कर 

दिया जाता है जिससे बह कलन्नी अवस्था में हो अपना सारा 

बल खो बेठते हैं। ६५ फोसदी तो अनेक उपायों, कुकर्मों द्वारा 

बीये का नाश करते देखे गये 7, आजकज्ञ हर तरफ तरह तरह 

की बीमारियां दिखलाई पड़ती हें उनका प्रधान कारण यही 

बी नाश की बुरी आदत हे, इसी के कारण आजकल अधिक 

मनुष्य पतले दुबले जज॑र दिखलाई देते हैं, मानसिक बल से 

शुन्य, ज्ञान ओर बुद्धि से रहित दिखलाई पड़ते हैं। यह 

एक इतनी बुरी आदत है जो एक बार पड़ जाने पर जल्दी 

पीछा नहीं छोड़ती, इस दुष्ट रोग में पड़ कर एजारों नवयुवक 

ओर नवयुवतियां नष्ट भ्रष्ट हो चुके हैं । 
- जिस प्रकार ज्ञकड़ी में घुन लगने से बह खोखली हो जाती 

है उसी प्रकार इस दुव्यंसन के कारण मनुष्य का शरीर जजर 

हो जाता है। उसका स्वाध्य्य सदा के लिये नष्ट हो जाता है । 

देह में अनक रोग अपना घर बनाकर बेठे रहते हैं। ०से 

मनुष्य के शरीर की सुन्दरता कोमलता ओर कांति सब मारे 

जाते हैं। देह में सोन्दरय ओर लावण्यता का चिन्ह भी नहीं 

रहता। आंखों के नीचे स्याही की रेखा पड़ जाती है। उत्साह: 
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नष्ट हो जाता हैं। साहस का नाम भी नहीं रहता, जब यह 

बरी आदत बढ़ने लगती है तो कमर, पीठ, सिर आदि तमाम 
अड्डों में दद होने लगता है। भोजन नहीं पचता, मस्तिष्क 

निबल हो जाता है । स्मरण शक्ति नष्ट हो जाती है, मन उदास 

रहता है। जीवन की प्रफुड़्ता नष्ट होकर मिजाज चिड़चिड़ा 
बन जाता है। आंखों के सामने अंधेरा सा होकर सिर चक्कर 

खान लगता है । दांत खरात्र हो जाते हैं मसूढ़ों से खून निकलने 
लग जाता है। यह भयंकर परिणाम नाबल पढ़ने के शोकीनों 

के जीवन में होता है अलावा इसके दाल विवाह ने भी ब्रह्मचर्य 

को बहुत धक्का पहुंचाया है । 
माता पिता सतान के चरित्र पर ५ण हृरष्टि रक्खें तो वह 

बहुत कुड् अपनी संतान को हानियों से बचा सकते हैं। माता 

बिता का कतव्य केवल यद्दी नहीं है कि बह अपनी संतान को 

खिलायें, पिलायें, कपड़े दिलायें, पाठशाला में भज दें या मास्टर 

रख  । बाघ्तव में माता पिता की नज़र इस !बात पर होनी 
चाहिये कि संतान का चरित्र तो नहीं बिगड़ रद्द है? उसके 
अन्दर कोई दुर्गुण तो नहीं आ रहा है? उसकी शारीरिक 

मानसिक हालत तो ठीक है न? दवह कुसंगती में तो नहीं 

बेठता ? यह ठीक नहीं है कि माता पिता अपना उत्तरदायित्व 
अध्यापक ओर अध्यापिकाओं पर छोड़ दें ? ओर यह समभ 

लें कि पाठशाला में सब ठीक हो जायगा। यह माता पिता का 
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भारी भ्रम है अध्यापक और अध्यापिकाओं पर पढ़ाई का 
इतना भारी बोझ रहता है कि वह चरित्र सुधार पर अधिक 
ध्यान नहीं दे सकते। चरित्र का नाश पाठशाला सं बाहर 

अधिक होता है। चरित्र कुसंग में पड़ कर श्रष्ट होता है। 
सेठ साहकारों की संतात को उनके नोकर भी ख़राब करते हैं 

अतः नोकरों के साथ अधिक न रखना चाहिये। गांमा; भांग, 

शराब, चरस, बीड़ी, सिगरेट पिलाने की आदत नोकशों से ही 

सीखी जाती है । 
गंदी पुस्तकों के पढ़ने से भी हृदय में गंदे भाव उत्वन्न 

हो जाते हैं । अतः यह भी ध्यात रखना चाहिये। खटाई 

मिर्च गर्म मसाले बच+न में नहीं खिलाने चाहिये। इनके खाने 

मे चीय पतला होकर उबल पड़ता है। मनुष्य के शरीर का 

मुख्य आधार भोजन है। मनुष्य जेंसा भोजन करता है उसी 
के अनुसार उसका शरीर सुसंगठित होता है; ओर उसी के 
अनुसार गुण भी मनुष्य में पंदा होता है। शरीर ओर मन का 
भोजन के साथ घनिष्ट सम्वन्ध है। अगर सात्विक आर 
स्वास्थ्ययर भोजन किया जाय तो शरीर ओर चित्त प्रसन्न 
गहेंगे आर सद्गुणों को ग्रृद्धि होगी। अतणव बीय॑ रक्षा के 

लिये भोजन के शुद्ध होने पर पूर्ण ध्यान रखना आवश्यक है । 
हमेशा दाल चाबल और मोटे आटे की रोटी खाबें और हलका 

भोजन करे, घृत दुस्ध का भो व्यवहार करे', मिच मसाले 
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चटपटे पदार्था का परित्याग करे', ओर फलों का सेवन विशेष 
रूप से करे।। ऐसी दिनचर्या बनाबें जिससे कि खाली बेठना 
न पड़े। कुसंगति से बचकर सुसंगति में बेठने का प्रयत्न करे' 
अथवा सद्गन्थों का अवलोकन करें, पाठशालाओं के लड़के 
लड़की दो चार दुराचारी लड़के लड़कियों की कुसंगति में 
पड़कर ख़राब हो जाते हैं। उपरोक्त बातों का ध्यान रखने 

वाले कभी दुव्यंसनों में नहीं पड़ते। बीड़ी सिगरेट भंग 
चरस आदि चीज़ों से एकदम अलग रहना चाहिये। अपने 

मन पर कावू रखना चाहिये। 

उपवास शरीर के अन्दर इकट्ठ॑ हुए विजातीय द्रव्य को 
निकालने के लिय उपवास एक प्राकृतिक उपाय हे। अतएवच 

जीवन को स्थिर रखने के लिये इन्द्रियों को विश्राम देना 
अर्थात् उपवास करना भी आवश्यक है। बहुत से मनुष्य 
0सा समभते हैं कि बिना अन्न खाये शरौर का पोषण केसे 
हो सकता है। यह उनकी भूल है। शक्ति ओर प्राण केवल 

अन्न पर ही निभर नहीं हैं, बल्कि अन्न की निस्रत अधिकतर 

नींद ओर वायु सेवन पर अवलंबित हैं। अन्न न खाने पर 
मनुष्य कुछ दिन जीवित रह सकता है। किन्तु नींद और 
वायु के बिना मनुष्य शीघ्र मर जाता है। अतः अन्न की 
अपेक्षा हवा और नींद अधिक आवश्यक है। शरीर 
में से विज्ञातीय द्रव्य निकालना हो तो उपबास ही करना 
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चाहिये। जब तक सच्ची भूख न लगे तब तक बिलकुल न खाना 

चाहिये। “लंघनम् परमोषधस्”” यह रामवाण औषधि है। 

एक मास में दो लंघन अवश्य करने चाहियें। पानी का 

लंघन नहीं होना चाहिये। संतरा या नींबू से लंघन तोड़ना 
चाहिये, लंघन (त्रत) का रिवाज सब ही सम्प्रदायों में पाया 

जाता है । मुसलमान ईसाई जेन हिन्द् आदिक यह तमाम 
निराहार ब्रत (उपबास) करते हैं, सिंघाड़े का हलवा कूट् को 

पूरियां खोआ मलाई पेड़ा रबड़ी आदिक गरिष्ठ पदा्थ खाना 

ब्रत नहीं है, उपवास नहीं है, ऐसा करने से बजाय लाभ के 
हानि होती हैं। शरीर में मल अधिक जमा हो गया हो तो 

एक दिन के उपवास से कुछ नहीं बनता किन्तु उसे कई दिन 
करना चाहिये। परन्तु पानी पीना नहीं छोड़ना चाहिये। स्नान 

बराबर करते रहना चाहिये। अच्छी २ पुस्तकों का अभ्यास 
करते रहना चाहिये। प्रातःकाल एक बार गरम पानी पी लिया 

जाय तो इससे अंतड़ियों की सफाई अच्छी हो जायगी। लम्ब 

उपवास रोगियों के लिये नहीं हैं न गर्भवती छ्ली को हैं । 

प्रण[ायाम-जिनके फुफ्फुस बलिएठ हैं. उनका स्वास्थ्य 

अच्छा रहता है, दोनों फुफ्फुसों को बलिछ बनाने के लिये 
प्राणायाम किया जाता है, योग की पहली सीढ़ी भी प्राणायाम 

है। प्राणायाम किसी अनुभवी मनुष्य खे सीखना चाहिये। 

अतः में इसपर अधिक लिखना उचित नहीं समभता प्राणायाम 



( ४६ ) 

शुद्ध हवा में बंठ कर करना चाहिये। नासाभ्यां बायु माकृष्य 
वायु वकत्रेण धारयेत । दृद्गलभ्यां समाकृष्य मुख मध्येविधार्यत् ॥ 
नाक के छदों से बाहर की वायु को खेंचकर गले और हृदय 
से भीतर की वायु को शनें: शनें: खेंचकर मुख में घारण करे। 
“ग्राशक्ति कुम्भकं कृद्दा घार्येदबिरोधितः॥ इस भांति बिना कष्ट 

जब तक धारण कर सके करे घारण करने के पश्चात् शनें: शनेः 
परिद्याग कर दे। इस प्रकार नित्यप्रति अभ्यास करना चाहिये 

बाहर जंगल में जहां का वायु शुद्ध हो वहां किया करे' इससे 

फुफ्फुस मजबूत होता है और तपेदिक का रोग नहीं लगता, 
प्राणायाम के सम्बन्ध में बहुत ग्रन्थ हैं वह देख लेने चाहियें। 
किसी अभ्यासी से सीख कर ही अभ्यास करना चाहिये ॥ 

४ अपूर्णमलमिति बविद्नत्स # 

जनरल जनक क+---+ कु त7 - 7+7%म हल्ला 



॥ ओश्म ॥ 

शाय्य समाज के नियम 
कलर 

/--सब सत्य बिद्या ओर जो पदाथ विद्या से जाने जाते हैं उन 
सब का आदिसूल परमेश्वर है । 

२--ईश्वर सब्निदानन्द स्वरूप, निराकार, सब शक्तिमान, 
न्यायकारी, दयालु, अजन्मा, अनन्त, निभिकार, अनादि, 
अनुपम, सर्वाधार, सर्वेश्वर, स्ंव्यापक, स्वान्तयांसी, 
अजर, अमर, अभय, नित्य, पवित्र ओर सष्टिकत्ता है । 
उसी की उपासना करनी योग्य है । 

३--बेद सब सत्य विद्याओं का पुस्तक है। वेद का पढ़ना 
पढ़ाना ओर सुनना सुनाना सब आरयों का परम घम है। 

४--सत्य के ग्रहण करने ओर असत्य के छोड़न में सबदा 
उद्यत रहना चाहिये । 

४--सब काम घममानुसार अर्थात सत्य और असत्य को विचार 
कर के करन चाहिये । 

६--संसार का उपकार करना इस समाज का मुख्य उदश्य है 
अर्थात शारीरिक, आत्मिक ओर सामाजिक उन्नति करना | 

७--सबसे प्रीतिपूत्रक धर्मानुसार, यथायोग्य दर्तना चाहिय | 

८--अ विंद्या का नाश आर विद्या की वृद्धि करनी चाहिये | 
६--प्रत्येक को अपनी ही उन्नति से सन्तुष्ट न रहना चाहिये 

किन्तु सबकी उन्नति में अपनी उन्नति समभनी चाहिये । 

१०--सब मनुष्यों को सामाजिक सबंहितकारी नियम पालन 
में परतन्त्र रहना चाहिये ओर प्रत्येक हितकारी नियम में 
सब म्वृतन्त्र रहें। 




